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เถลงิชยั สวุรรณมยั 
ผูจ้ดัการทัว่ไป ราชพฤกษ์คลับ 

Sincerely yours,
Thalerngchai Suwannamai

General Manager

สวัสดีท่านสมาชิกที่รัก 
เดอืนสงิหาคมท่ีผ่านมา น่าจะเป็นเดอืนท่ีคนไทยเรามปีรมิาณความสขุมากท่ีสดุ เพราะนกักีฬาไทยคว้าชยัชนะ

ในการแข่งขันกีฬาโอลิมปิกให้กับประเทศไทยหลายเหรียญรางวัล ราชพฤกษ์คลับขอแสดงความยินดีกับ 
ทัพนักกีฬาไทยที่สู้เพื่อคนไทยคว้าเหรียญชัยและชื่อเสียงให้กับประเทศไทยได้อย่างสมศักดิ์ศรี 

ใครเลยจะรู้ว่า กว่านักกีฬาแต่ละท่านจะก้าวขึ้นมายังจุดสูงสุดของชัยชนะ พวกเขาต้องผ่านอะไรมาบ้าง บาง
คนอาจเริ่มต้นจากติดลบ บางคนชีวิตแทบจะปิดตายเส้นทางสู่ความฝัน แต่เพราะความมุ่งมั่นที่อยากจะเอาชนะ 
โลกจึงเต็มไปด้วยผู้ชนะตัวจริง และนี่เป็นอีกหน่ึงเร่ืองราวที่ผมอยากจะน�ำเสนอเพ่ือเป็นก�ำลังใจให้กับผู้อ่าน 
ทุกท่าน Feature ในฉบับนี้จึงขอพาผู้อ่านไปพบกับนักกีฬาระดับโลกที่เริ่มต้นเส้นทางนักกีฬาด้วยชีวิตติดลบ  
อะไรท�ำให้พวกเขากลายมาเป็นแชมป์โลกได้ 

และหากคุณคิดว่าการเปล่ียนแปลงตัวเองจากคนธรรมดา คนอ่อนแอ เป็นเรื่องยาก เทรนเนอร์จัน-อานันท์  
อภินันทน์ เทรนเนอร์ที่ปั้นหุ่นฟิตแอนด์เฟิร์มให้กับดาราชื่อดังของเมืองไทยมากมาย จะมาบอกเคล็ดลับที่ท�ำให้
คุณเอาชนะใจตัวเองกลายเป็นคุณคนใหม่ได้ไม่ยาก นอกจากนั้นผมยังมีสาระบันเทิงรวมถึงภาพกิจกรรมที่
ราชพฤกษ์คลับจัดขึ้นให้กับสมาชิกมาฝากท่านผู้อ่านเช่นเคย 

หวงัเป็นอย่างย่ิงว่า เนือ้หาสาระทีร่าชพฤกษ์คลบัคดัสรรมาให้กบัท่านผูอ่้าน จะเป็นแรงบันดาลใจในการต่อสู้
กับอุปสรรคทั้งภายนอกและภายในใจของท่านได้ แล้วพบกันใหม่ฉบับหน้าพร้อมกับสาระดีๆ เช่นเคยครับ				          

						                         ด้วยความเคารพ

Dear Rajpruek Members, 

August was possibly the month we Thais are very joyful. Our athletes won many medals at Rio 2016 
Olympics. Rajpruek sincerely congratulate them for their hard work. We are very proud of Team 
Thailand. Who knows what athletes had to go through before they reaches their highest success? 
Some may start even below zero. Some almost had to give up on their dreams but they have now 
prove that determination and passion can overcome everything.  Our feature article will introduce you 
to many inspirational stories of successful athletes who overcame their both  internal and external 
obstacles. And if you think it is difficult for ordinary people like ourselves to transform, you should  read 
the story of Jun - Anan Apinan, one of Thailand’s top physical trainers who is behind the ‘fit and firm’ 
bodies of many actors and actresses in Thailand. He shares with us his tips and tricks to overcome 
your own laziness and transform your body. In addition, we are very happy to share with you photos 
from Rajpruek Club’s recent events. I hope that this issue of our magazine will inspire you to overcome 
your own difficulties. I look forward to bringing you more fantastic stories in the next issue.
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"It always seem 
impossible until  

it's done." 
- Nelson Mandela -
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Tip's Tips
เรื่อง : โปรทิพย์ สีอัมพรโรจน์  ภาพ : Pimlada

Learn to Putt Better
พัตต์ระยะไกลให้แม่นย�ำ

เราจะรกัษาความสม�ำ่เสมอในการพตัต์ได้อย่างไร กญุแจส�ำคัญอยู่ทีจ่งัหวะ
ไม่ว่าเราจะพัตต์ระยะไกลแค่ไหน จังหวะในการพัตต์จะเท่ากันเสมอ

โดยวธีิการฝึก ให้เรานับ 1…2 ในใจ เพ่ือให้จงัหวะร่างกายตนเองในการข้ึนไม้ 
และลงไม้ ไม่ว่าเราจะพัตต์ระยะ 3 หลา หรอื 15 หลา จงัหวะทีเ่รานับจะเท่าเดิม
เสมอ เพียงแต่ว่า ในระยะการพัตต์ทีไ่กลข้ึน เราจะขึน้ไม้ยาวขึน้กว่าเดมิ 

• พัตต์ไกล จังหวะขึ้นไม้ • จังหวะส่งไม้

• พัตต์สั้น จังหวะขึ้นไม้ • จังหวะส่งไม้



AD.LOCKER



11

Hole In One
เรื่องและภาพ : ราชพฤกษ์คลับ

08/07/2016	     Hole #11 102 Yards                                                                                                
• Mr. Sano Yoshinori (left)                                                                                                               
   Guest of Mr. SHIGERU OHASHI (Right)

18/06/2016	      Hole #11 135 Yards
• �Mr. Mookthai Ruhakarn (4th from left)    
   Guest of Mr. WUTHICHART KALYANAMITRA   
   (3rd from left)

02/07/2016	      Hole #16 123 Yards
• Mr. Masayuki Hirose (3rd from left)    
   Guest of Mr. HIROSHI OGATA (1st from left)

16/06/2016	     Hole #13 170 Yards
• Mr. Pasan Teparak (3rd from left)    
   Guest of Mr. BOONSONG TERIYAPIROM  
   (2nd from left)

29/07/2016	      Hole #16 149 Yards
• Mr. Prapat Wangskarn (2nd from left)    
   Guest of Mr. SOMCHAI BENCHARONGKUL  
   (3rd from left)

ส�ำหรับนักกีฬากอล์ฟแล้วค�ำว่า “โอกาส” อาจต้องประกอบไปด้วยฝีไม้ลายมือ  
ลวดลายการหวดวงสวิงและเมื่อทุกอย่างสบโอกาส เมื่อนั้น Hole in one ก็ไม่ใช่เรื่องยาก

One Chance, One Shot
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Health
เรื่อง : โปรทิพย์ สีอัมพรโรจน์

คุณประโยชน์ของ
ถั่วเหลือง 

5. ถั่วเหลืองมีไขมันสูง โดยมีน�้ำมันอยู่ร้อยละ 
12-20 น�้ำมันจากถ่ัวเหลืองมีส่วนประกอบของ 
ไขมนัไม่อิม่ตวัอยู่หลายชนิดท่ีจ�ำเป็นต่อการเจรญิ
เติบโตของเด็ก และยังมีวิตามินอี ช่วยเสริมสร้าง
ความสมบูรณ์ให้แก่ผิวหนัง น�้ำมันในถ่ัวเหลือง 
จึงเป็นน�้ำมันที่ดีต่อสุขภาพ

6. นมถ่ัวเหลือง สามารถใช้เป็นอาหารเสริม 
ได้ดี โดยเฉพาะอย่างย่ิงเด็กที่แพ้นมวัวและ 
ไม่สามารถดื่มนมแม่ได้ 

7.  นมถ่ัวเหลือง มีสารไฟโตเอสโตรเจน 
(Phytoestrogen) ท่ีมีคุณสมบัติบางอย่างคล้าย
กับฮอร์โมนเอสโตรเจนในเพศหญิง ช ่วยให ้
ระบบเลือดดีข้ึน ท�ำให้สิวน้อยลง ย่ิงในหญิงวัย
หมดประจ�ำเดอืน ถ้าได้ดืม่นมถ่ัวเหลอืงเป็นประจ�ำ
ยิ่งดีค่ะ

8. การดื่มนมถ่ัวเหลืองอุ่นๆ ก่อนนอนจะช่วย
ให้นอนหลับสบายย่ิงขึ้น เพราะในถ่ัวเหลืองน้ันมี
กรดอะมโิน “ทรปิโตเฟน” เปลีย่นให้เป็นฮอร์โมนเซ
โรโทนินช่วยให้นอนหลับได้ดีขึ้น

9. ถ่ัวเหลืองยังเป็นอาหารเสริมท่ีมีประโยชน์
อย่างมากส�ำหรับผู ้ป่วยมะเร็งท่ีบริโภคอาหาร 

 ส�ำหรบัฉบบันี ้ทพิย์ขอน�ำเสนออาหารสุขภาพ
ทีด่ต่ีอสขุภาพกายและสุขภาพผวิ นัน่กค็อื ถัว่เหลอืง 
ซึ่งเป็นอาหารที่มีคุณค่าทางโภชนาการสูงและ 
หลากหลาย เพราะอดุมไปด้วยโปรตนี คาร์โบไฮเดรต 
กรดอะมิโน มีไขมันชนิดดีสูง มีเส้นใยอาหารสูง  
มีวิตามินและเกลือแร่สูง เรามาดูคุณประโยชน์ 
ของถ่ัวเหลอืงกันค่ะ 

 
1. นมถ่ัวเหลืองจะช่วยบ�ำรุงผิวพรรณให้ดู

เปล่งปลั่ง มีน�้ำมีนวล
2. ช่วยต่อต้านอนุมูลอิสระในร่างกาย ป้องกัน

โรคหลอดเลือดแข็งตัว โรคความดันโลหิตสูง  
โรคหัวใจ และโรคเบาหวาน

3.  วิตามินบีและโอเมก้า 3 ในถ่ัวเหลือง  
ช่วยบ�ำรุงประสาทและสมอง ช่วยเพิ่มความจ�ำ

4. โปรตีนในถ่ัวเหลือง ถือเป็นโปรตีนที่มี
คุณภาพดี มีโปรตีนสูงเทียบเท่ากับนมวัว (แต่มี
แคลเซียมน้อยกว่า เพียง 1 ใน 5 ของนมวัวเท่านัน้) 
สามารถใช้ทดแทนโปรตนีจากเนือ้สตัว์ได้ เพราะมี
กรดอะมโินจ�ำเป็นอยู่หลายชนิดในปรมิาณทีส่มดลุ
มากกว่าถั่วชนิดอื่น

ได้น้อย หรอืมอีาการแพ้นมวัว คลืน่ไส้อาเจยีน หรอื
มีอาการเจ็บเวลากลืนอาหาร

10. ส�ำหรับผู้ท่ีท้องเสียหรือเพ่ิงฟื้นจากการ 
เจ็บป่วย หากด่ืมนมถ่ัวเหลืองช่วยให้ดูดซึมได้ดี  
ผู้ป่วยฟื้นตัวเร็วยิ่งขึ้น

11. สารอาหารที่อยู่ในน�้ำเต้าหู้ สามารถช่วย
กระตุ้นการสร้างเซลล์ใหม่เพ่ือทดแทนเซลล์เก่า 
ท�ำให้ไขมนัใต้ผวิหนังไม่จบัตัวกันเป็นก้อน การด่ืม
น�ำ้เต้าหูเ้ป็นประจ�ำ จงึช่วยลดเซลลไูลส์ได้และช่วย
ให้ผิวเนียนเรียบขึ้น

12. การรับประทานถ่ัวเหลืองก่อนมื้ออาหาร
พร้อมกับอาหารท่ีมใียอาหารสงู จะช่วยให้รูส้กึอิม่
เร็วขึ้น ช่วยควบคุมน�้ำหนัก

เห็นคุณประโยชน์ของถั่วเหลืองแบบนี้แล้ว 
การรับประทานนมถั่วเหลืองเป็นอาหารว่าง 
กเ็ป็นอกีทางเลอืกทีใ่ช้ได้เหมือนกนันะคะ แต่กค็วร
รบัประทานแต่พอด ีโดยเฉพาะในผูช้าย ไม่ควรรับ
ประทานมากจนเกนิไป เพราะอาจท�ำให้รปูร่างช่วง
บนเปลี่ยนไปได้ค่ะ 

12 
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Life & People
เรื่อง : Alisa ภาพ : Pimlada

เทรนเนอร์มือหนึ่งผู้ปั้นหุ่นดาราแถวหน้า
อย ่าง ขวัญ อุษามณี, กอล ์ฟ พิชญะ,  
หมาก ปริญ, คิมเบอร์ล่ี, เบเบ้ ธันย์ชนก,  
ไอซ์ ปรีชญา, เกรซ กาญจน์เกล้า ฯลฯ และ
ล่าสุดยังพ่วงต�ำแหน่งรองชนะเลิศอันดับสอง 
GQ Man 2016 คุณอาจไม่เชื่อว่าผู้ชายคน
เดียวกันเคยมีน�้ำหนักตัวเฉียด 130 กิโลกรัม! 

พันธุกรรมมีส่วนเล็กน้อยต่อน�้ำหนักตัว 
ที่มากไป เขายอมรับว่าตัวเลขบนตาช่ังที่เพิ่ม
ขึน้มาจากพฤติกรรมการกินทัง้นัน้ “ผมตามใจ
ปาก กินแต่ของอ้วน และไม่ออกก�ำลังกาย” 

ถ้าไม่เริ่มป่วยก็คงไม่เปลี่ยน (พฤติกรรม) 
“อายุ 14-15 ผมหนัก 129 กิโลกรัม น�้ำหนักตัวที่
มากขนาดนั้นท�ำให้ผมเริ่มปวดข้อเข่า เหนื่อยง่าย 
เริม่มอีาการของคนเป็นโรคอ้วน เลยคดิว่าอยากจะ
ลดความอ้วน ก็ลดแบบผิดๆ ถูกๆ ตามความเชื่อ 
ที่ว ่าแค่อดข้าวเย็น ออกก�ำลังกายก็จะผอม  
ซึ่งน�้ำหนักก็ลงจริงๆ ไม่ก่ีเดือนก็ลดลงมาเหลือ  
80 กิโลกรัม แต่เพราะผมเริ่มต้นการลดน�้ำหนัก
แบบผิดๆ ผลที่ตามมาคือ จากเดิมรอบเอว 46 นิ้ว 
ลดน�้ำหนักรวดเดียวลดเหลือ 32 นิ้ว ร่างกายปรับ
สภาพไม่ทันจงึเกิดอาการหนงัย้วย ดเูห่ียวไปท้ังตัว 
ผมไม่กล้าถอดเสือ้เลย สดุท้ายตดัสนิใจไปหาหมอ 
หมอบอกว่ามันเหมือนผิวหนังเราโดนยืดและมัน
หดกลับไม่ทัน ถ้าจะท�ำให้ผิวตึงมีสองวิธี วิธีแรก
คอืผ่าตดัเย็บหนงัให้ตงึ วธีิทีส่องคอืออกก�ำลงักาย 
แต่เพราะผิวหนังผมเหลือเยอะมาก การจะสร้าง
กล้ามเน้ือเข้าไปต้องสร้างปรมิาณกล้ามเน้ือท่ีเยอะ
มากจนหนังตึง ทางเลือกตอนนั้นผมไม่ผ่าตัด
แน่นอน จึงเลือกออกก�ำลังกาย นั่นเป็นจุดเริ่มต้น
ให้ผมเริ่มเข้าสู่เวทเทรนนิ่ง” 

เกือบจะล้มเหลวแต่ไม่ล้มเลิก 
“ช่วงแรกผมจ้างนักเพาะกายทีมชาติสอน และก็
เล่นกับนักเพาะกาย เชื่อมั้ยว่าผมฝึกหนักอยู่ 2 ปี 
แต่แทบจะไม่เห็นผลเลย ในขณะทีเ่พ่ือนผมมาเล่น
พร้อมๆ กัน เขาเล่นแค่ปีเดียวกล้ามท้องก็ชัดแล้ว 
สามารถเดนิถอดเสือ้ได้ ปีแรกท่ีเล่นผิวหนงัผมย้วย

Fight for Change
เทรนเนอร์จัน-อานันท์ อภินันทน์

มากเล่นหนักขนาดไหนก็ยังเติมกล้ามเนื้อได้ไม่
เตม็ ขึน้ปีท่ีสองก็เริม่ท้อจนเกือบตดัใจ คดิว่าเราท�ำ
หนักกว่าคนอื่นแต่ท�ำไมยังไม่ส�ำเร็จ ฝึกวันหน่ึง
เกือบสองชัว่โมง ท้ังเวทและคาร์ดิโอ ออกก�ำลงักาย
แบบเดียวกับนักเพาะกายเลย ท้อมากนะ แต่พอ
มาคิดๆ ดูแล้วสิ่งที่ผมท�ำมาตลอดสองปี สิ่งท่ีเรา
ศกึษามนัมาถูกทางแล้ว มนัอาจจะยังไม่เหน็ผลชดั
แต่มันก็เริ่มดีข้ึน เป้าหมายผมคือหุ่นต้องดี ก็เริ่ม
ฮึดอีกครั้ง พอขึ้นปีที่สามหุ่นก็เริ่มดีขึ้นเรื่อยๆ” 

หุ่นเปลี่ยนชีวิตเปลี่ยน 
“พอหุ่นเราเปล่ียนไปคนรอบข้างก็เริม่ถามว่าเราท�ำ
ยังไง จากเดก็อ้วนมาผอมแต่หนังเห่ียว ท�ำยังไงให้
กล้ามชัด ก็เริ่มคิดว่าเราน่าจะแบ่งปันความรู้ที่เรา
ลองผิดลองถูกให้คนอื่นบ้าง เราอยากให้คนอื่น
ท�ำได้เหมือนเรา ก็เริ่มไปหาข้อมูลเพ่ิมเติม เรียน
เพ่ิมเติมด้านวิทยาศาสตร์การกีฬา ลงคอร์ส
เทรนเนอร์ตามที่ต่างๆ เรียนหลักสูตรโภชนาการ
เพ่ิม พอเริ่มมีความรู้ก็เริ่มเข้าสู่การเป็นเทรนเนอร์ 
ผมเทรนมาประมาณ 6-7 ปี น่าจะเทรนมาเกือบ 
100 คนแล้ว”   

เทรนเนอร์คิวทอง ปั้นหุ่นดารา 
“ช่วงแรกๆ ท่ีผมเป็นเทรนเนอร์เป็นยุคท่ีคนออก
ก�ำลังกายยังไม่ค่อยให้ความส�ำคัญกับเทรนเนอร์
เท่าไร และเทรนเนอร์ก็ยังน้อย มันเลยง่ายที่จะมี
คนรูจ้กั โดยเฉพาะในกลุม่คนทีเ่ล่นฟิตเนส บงัเอญิ
ผมเป็นเพ่ือนกับขวัญ อษุามณี พอเขาอยากจะออก
ก�ำลงักายจรงิจงัและเหน็ว่าผมเป็นเทรนเนอร์ก็เลย
จ้างผมสอน พอขวัญลงรปูคนก็เริม่เห็น เพ่ือนดารา
คนอื่นๆ ก็เริ่มติดต่อมา ท่ีส�ำคัญเลยคือหุ่นขวัญก็
เปลี่ยนไป คนรอบตัวเห็นการเปลี่ยนแปลงก็เริ่ม
แนะน�ำปากต่อปาก” 

เทรนเนอร์เป็นเพียงส่วนประกอบ ที่เหลือคือ
ใจล้วนๆ 
“ต่างประเทศ เทรนเนอร์จะมีหน้าท่ีสอนการออก
ก�ำลงักายเท่านัน้ ไม่สามารถยุ่งเก่ียวกบัโภชนาการ
ได้เลย เรื่องโภชนาการก็จะมีนักโภชนาการดูแล

โดยตรง แต่ประเทศไทยมนัยืดหยุ่นกว่า แต่คนไทย
ที่มาเทรนก็ต้องการแรงกระตุ ้นจากเทรนเนอร์ 
นอกจากสอนออกก�ำลังกายแล้วผมจะดูแลเรื่อง
โภชนาการให้กับเขาด้วย ท่ัวไปเทรนเนอร์จะถาม
ความต้องของคนที่มาฝึกว่าต้องการอะไร อยาก
หุน่ด ีอยากกระชบั อยากมซีคิแพ็ค ต้องดสูรรีะและ
เป้าหมายของแต่ละคนประกอบ อย่างหมาก-ปรญิ 
เป็นคนท้วม ก็ต้องออกก�ำลังกายให้กล้ามเนื้อ
กระชบั เน้นคาร์ดโิอและสร้างกล้ามท้องให้มากขึน้ 
เพ่ือให้เขาใส่เสื้อผ้าแล้วดูดี เทรนเนอร์มีส่วนช่วย
ให้คนๆ หนึ่งเปลี่ยนแปลงตัวเองได้ก็จริง แต่ก็ขึ้น
อยู่กับใจด้วย ถ้าคุณสู้ ต้องการท่ีจะเปลี่ยน คุณ
เปลีย่นแปลงตวัเองได้อยู่แล้ว ต่อให้เทรนเนอร์เก่ง
ขนาดไหนแต่ถ้าคุณไม่สู้ ไม่ท�ำตามก็ไม่ส�ำเร็จ 

เคสสร้างแรงบันดาลใจ 
“มีเคสหน่ึงเป็นไทรอยด์ท�ำให้อ้วนง่าย ต้องกินยา
ตลอดเวลา แต่พอเขาต้ังใจออกก�ำลงักาย ควบคุม
การกิน ปรากฏว่าไปพบหมออีกครั้งหมอให้ลด 
โดสยา หรอืบางคนอยากหุ่นดเีรว็ๆ แต่คดิว่ายากมนั
ก็มข้ีอพิสจูน์ เคสหน่ึงจรงิจังมากๆ ใช้เวลาเพียง 3 
สปัดาห์ก็สร้างกล้ามท้องได้จากท่ีไม่เคยมซีคิแพ็ค
เลย เพราะเขามุง่มัน่ ออกก�ำลงักายจรงิจงั กินอาหาร
ถูกต้องตามโภชนาการก็ส�ำเร็จได้ ผู้หญิงบางคน
กังวลว่าจะกล้ามใหญ่เหมอืนผูช้าย ซึง่จรงิๆ ผูห้ญิง
จะสร้างกล้ามเนือ้ยากกว่าผูช้าย 4 เท่า เพราะกล้าม
เน้ือต่างกัน กล้ามเน้ือผูห้ญิงมคีวามยืดหยุ่นสงูมาก 
และยังมีความทนทานท่ีจะรับน�้ำหนักได้น้อย แต่
ด้วยความท่ีกล้ามเนือ้ผูห้ญิงยืดหยุ่นสงูจงึสามารถ
ท�ำท่ายากๆ ได้หลายท่า ถ้าเล่นผดิวิธีหรอืถ้าโฟกัส
ไม่ถูกจดุ ก็อาจท�ำให้ร่างกายดลู�ำ่ขึน้ได้ การดไีซน์
หุ่นมีส่วนในการออกก�ำลังกาย ผมจะสอนผู้หญิง
และผูช้ายต่างกัน บางคนเล่นเวทมาเองแล้วเอน็ฉกี 
เอน็ขาด เราก็ต้องเซฟเขาให้มากข้ึน ปรบัมมุ ปรบั
องศาในการออกก�ำลงักายให้ ถ้าเขาเจบ็ซ�ำ้ ระยะ
ยาวจะออกก�ำลงักายไม่ได้ ดังน้ันแต่ละเคสข้ึนอยู่
กับตวัเขาเองด้วยครบั ถ้าตัง้ใจก็เห็นผลเรว็ ผมจะ
สอนให้เขาเล่นเป็น ไม่ใช่ให้เขาท�ำตาม ให้เขา
สามารถไปเล่นเองได้ พัฒนาร่างกายตัวเองต่อได้”  
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Fight for Change
Trainer Jun-Anan Apinan

Changing before it’s too late
“I was 14 or 15 and weighed 129 kg. I had joint 
pain, got tired easily and started to display all 
the symptoms of obesity. That was when  
I decided to do something about it. I tried all 
the wrong things to lose weight such as skipping 
dinner or over-exercising. My weight went down 
to around 80 kg. within a few months. My waist 
went from 46 inches to 32 inches but I was 
losing weight too fast my body couldn’t adjust. 
My skin became floppy and loose. I was very 
self conscious of it that I wouldn’t take off my 
shirt in public. A doctor explained to me that 
my skin had been stretched and  it couldn’t 
shrink back as fast as I was losing all the fat.  
I was told that there are two ways to get rid of 
the baggy skin. A surgery to nip and tuck all 
the skin back in or exercise. Surgery was not 
the option I even consider. Exercise was the 
only choice for me. However, as I had lost a lot 
of weight there was so much loose skin I needed 
to fill up with muscles. That was when I turned 
to weight training.”

Failing but not giving up
“I started hiring one of the national bodybuilding 
team to train me. For two years, I trained as if 
I am entering a bodybuilding competition but 
I couldn’t see visible result on myself. A friend 

of mine started training around the same time 
as me but you could see his abs within one 
year. He could confidently walk around without 
a shirt on while my body was as floppy as it 
had been before. I felt dejected and almost 
gave up. I worked out two hours a day both 
weightlifting and cardio just like bodybuilders 
do. It was depressing when you worked 
harder than everyone else but had no result 
to show for it. But I realised in the end that I 
was on the right path. Maybe there were no 
satisfying result now but I could see 
improvements. I had my goals and I had to 
achieve it no matter what. Everything started 
to take shape on my third year. 

New body new life. 
“When I started to get muscular, my friends 
would ask how I did it. I went from a fat kid to 
a thinner one with floppy skin to a well-muscled 
person. They all wanted to know how. That 
was when I had the idea to share what I had 
learned throughout my journey. I wanted 
everyone to know that they too can achieve 
this. I did a lot of research and took extra 
classes on sports science. I also join fitness 
trainer and nutritionist courses. When I felt 
that I knew enough to teach, I started working 
as personal trainer. I’ve been training people 
for almost seven years now and have almost 
100 clients all together. 

Thailand’s hottest trainer, most 
sought after by stars 
When I started my career, Thai people were not 
very interested in exercise. They didn’t think 
that it was necessary to get personal trainers 
and there weren’t many around. That made it 
easy to become well-known, especially 
amongst those who were regulars at the gym. 
I later became friends with the actress Kwan 
Usamanee. She wanted to start working out 
properly and asked me to coach her. I became 
widely known because she posted pictures of 
her training sessions with me on social media. 
Other actors started to contact me. And most 
importantly, people saw the changes in Kwan’s 
body. When they can see results they started 
recommending me to friends. ” 

รางวัลของความส�ำเร็จ 
“แน่นอนครับคนส�ำเร็จกับคนที่ไม่ส�ำเร็จย่อมต้อง
ได้ผลลพัธ์ทีต่่างกัน ไม่ใช่เพราะสรรีะหรอืข้อจ�ำกัด
มันอยู่ที่ความตั้งใจ เรื่องใจส�ำคัญมาก บางคน 
เก็บตังค์มาจ่ายค่าเทรนเอง เราแค่บิวด์เขาไป 50 
เขาท�ำได้ถึง 100 พวกนั้นก็จะประสบความส�ำเร็จ
ในระยะเวลาสั้นๆ แต่บางคนมาออกก�ำลังกาย
แบบชิลล์ๆ อยากผอมนะแต่ก็ยังอยากใช้ชีวิต
เหมือนเดมิ อยากกิน อยากสงัสรรค์ ก็อาจจะได้ช้า
หน่อย เพราะการออกก�ำลังกายมันไม่ได้ช่วย
ทั้งหมด มันอยู่ที่การกินด้วย เมื่อคุณประสบความ
ส�ำเร็จ นอกจากหุ่นท่ีเปลี่ยนไป สุขภาพร่างกายก็
ดขีึน้ สขุภาพร่างกายคนเรามนัแก่ไปตามอายุ บางคน
อายุร่างกายมากกว่าอายุจรงิ ระบบเผาผลาญก็พัง 
แต่ถ้าเราออกก�ำลังกาย ควบคุมอาหาร ก็ท�ำให้
ระบบเผาผลาญเรากลับมาดี ผิวพรรณดี ต่อให้ 
น�้ำหนักขึ้นโลสองโลก็ดูไม่เผละ ผมแนะน�ำว่า 
หลังจากท่ีเราได้หุ ่นท่ีต ้องการแล้ว ก็ควรจะ 
ออกก�ำลังกายต่อไป แต่ข้อดีคือ คุณอาจไม่ต้อง
ออกก�ำลังกายหนักๆ เหมือนช่วงแรก สามารถ 
เล่นกีฬาอย่างอื่นเพ่ือดูแลร่างกายได้ ร่างกาย 
คนเราไม่จ�ำเป็นต้องเข้ายิมตลอดเวลาหรอกครับ 
แค่ท�ำกิจกรรมให้ร่างกายเคลื่อนไหว ให้หัวใจเรา
แข็งแรงมากขึ้นก็พอแล้ว”

This top fitness trainer has helped 
shape the bodies of leading actors, 
actresses and celebrities such as Kwan 
Usamanee, Golf Pichaya, Mak Prin, Bebe 
Thanchanok, Ice Preechaya, Grace 
Kanklao etc., He is also the runner up 
of GQ Man 2016. From just looking at 
him, you will probably find it hard to 
believe that this man used to weigh 
almost 130 kg. 

Genes are only partly responsible for 
how much you weigh. Jun admitted that 
his weight issue was the result of his 
eating habit. “I ate whatever I want. 
What I ate were usually unhealthy  and 
to top it off, I didn’t exercise.”

ออกก�ำลังกายสไตล์เทรนเนอร์จัน 

ผมท�ำงานเป็นหลักแต่ไม่ทิ้งการออกก�ำลัง
กาย การออกก�ำลงักายของผมจงึต้องดตูาม
ตารางการเทรนลูกค้า หลังจากเทรนเสร็จ  
ถึงค่อยออกก�ำลังกาย แยกส่วนเล่น วันหนึ่ง
เล่นอก อกีวันเล่นหลงั ขา ไหล่ ออกก�ำลงักาย 
4 ครั้งต่อสัปดาห์ ส่วนเร่ืองการกินผมไม่ได้
คุมแคลอรี่มากนัก จะเน้นกินอาหารคลีนให้
มากที่สุด อาหารคลีนส�ำหรับผมคือ ไม่ทอด 
ไม่มัน ขนมไม่ค่อยกิน จะกินอาหารที่ต้ม นึ่ง 
ย�ำ ลวก และกินวันละ 3-4 มื้อต่อวัน 

 Profile 

เทรนเนอร์จนั-อานันท์ อภินนัทน์ นอกจากจะ
เป็นเทรนเนอร์ฟรแีลนซ์คิวทองแล้ว ยังไปพูด
ให้กับหน่วยงานและตามอีเวนท์ต่างๆ เกี่ยว
กับเรื่องสุขภาพ การออกก�ำลังกาย และการ
เปลีย่นแปลงรปูร่างตวัเอง ตดิตามเทรนเนอร์
จันและดูเทคนิคออกก�ำลังกายเพ่ิมเติมได้ที่ 
IG :: forcejun
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Trianer can only help you so far. 
You must want it enough. 
“In other countries, personal trainers can only 
teach you how to work out. They have nothing 
to do with how you eat. That is a nutritionist’s 
job. It is more flexible in Thailand. Apart from 
training, I also give my clients nutritional 
advices. Generally, personal trainers need to 
know clients goals, whether they want a well-
muscled body, to tone their body or to get 
six-packs. We need to look at what clients 
want and what their natural build are. For 
example, Mak Prin has big bones and was  
a little stocky. He needs training that tones his 
muscles. We focus more on cardio and core 
muscles so that he looks good in his clothes. 
Personal trainer can help change your life but 
it’s not just us who has to work hard. Clients 
must want it badly enough and work hard to 
get the body they want. You can hire the best 
trainers money can by but if you don’t want to 
change, nobody can do it for you. 

Inspirational cases.  
“One of my clients has thyroid problem which 
makes him gain weight easily. he has to take 
medicine for his symptoms but after he started 
working out with me and eating right, his doctor 
was able to reduce the dosage of his medicine. 
Some clients want to get in good shape quickly 
but thought that it was impossible. I have a client 
who proved that your motivation can help 
overcome difficulties. By working hard and 
eating right it took him just three weeks to build 
his abs even though he has never had one 
before. Some girls worry that they will get too 
manly and muscular if they work out. The truth 
is it is four times harder for women to build 
muscles because our bodies are different.  
Women's muscles are more flexible but can 
handle less heavy lifting than those of men. 
However, having flexible muscles means that 
you can do more advanced poses. If you do 
not work on the right muscles or not doing it the 
right way, there is a risk of getting too muscular. 
Therefore, it is important that you have a clear 
picture of how you want your body to look and 
know how to correctly achieve it. That's why  
I train men and women differently. There are 
also clients who got injured from weightlifting 
the wrong way. I helped them avoid the injured 
areas while still keeping them in good shape. 
Trainers need to know how to adjust poses for 
clients so that they don't overexert their body. 
All in all, I would say that each success story is 
as much the client’s work as it is mine. If they 
are determined, they will see result fast. I teach 

them to understand and know how to work out 
correctly and achieve the intended effects.  
I don't teach them to just follow my lead. I want 
clients to be able to improve and work out by 
themselves.”  

Reaping the rewards  
“Of course, there are some who won't succeed 
but it's never because of their physical condition 
or limitation. It's all about your motivation. Some 
save up money to pay for personal training 
sessions with me, even if I did my job 50% they 
will give it their all and succeed anyway.  Some 
do things only halfway. Yes, they want to be in 
great shape but still want to keep living life the 
way they used to. They want to eat and drink 
whatever they want. It will take these people 
longer to achieve their goal because exercise 
is not everything. Diet is also a big part. When 
you succeed it's not just getting a great body 
but there are health benefits. Our health 
deteriorates with our age but there are some 
who are in worse condition than they are 
supposed to be with bad metabolism and all. 
Exercise and eating right can help. You'll have 
better metabolism and better skin. Even if you 
gain a few kilos you won't look it. I recommend 
everyone to keep up their workout routine even 
after they achieve their fitness goal. Good news 
is you won't have to work as hard as you did in 
the beginning. You can play sports just to keep 
fit. It's not necessary to go to the gym and do 
weightlifting all the time. Just keep moving, keep 
active is great enough for your heart.

Train Chan’s Exercise Style  

I work a lot but I always find time to 
work out. My fitness routine changes 
according to my work schedule.  
I work out after I finish training my 
clients. I focus on one area per day 
from chest, back, leg, to shoulder.  
I work out four times a week but I’m 
not too strict with calorie counting.  
I try to eat as clean as possible. My 
definition of ‘clean eating’ is no fatty 
or fried food and minimal snacking.  
I usually boil or steam fresh ingredients 
or make salad. I ate 3-4 meals a day. 

 Profile 

Trainer Jun-Anan Apinan is one of the 
most sought after personal trainers 
in the country. He speaks about 
h e a l t h ,  e x e r c i s e  a n d  b o d y 
transformation to organisations and 
at fitness related events. You can 
follow his fitness journey on Instagram 
at @forcejun
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Club Champion 
เรื่อง/ภาพ : ราชพฤกษ์คลับ

เม่ือวนัท่ี 17 กรกฎาคม 2559 ทีผ่่านมา ราชพฤกษ์คลบั จดัการแข่งขนักอล์ฟทวัร์นาเมนต์ส�ำคัญ  
รายการ "Rajpruek Chairman's Cup 2016" ทีส่นามราชพฤกษ์คลบั ตลอดการแข่งขนัตัง้แต่ช่วงเช้า  
ผู้เข้าแข่งขนัทุกคนมุง่ม่ันกบัการแข่งขนัเป็นอย่างมาก ถงึแม้แดดจะร้อนแต่ทุกคนต่างกมี็รอยยิม้ 

ท้ังผูเ้ข้าร่วมแข่งขนัและคนทีม่าเชยีร์ การแข่งขนัในวนัน้ันได้แบ่งออกเป็นสองประเภท  
โดยผูช้นะใน Flight A ได้แก่ คุณสมบตั ิแสงชาต ิและ Flight B ได้แก่ คณุชตุภิทัร โพธริตันังกูร  

ราชพฤกษ์คลบัขอแสดงความยินดกัีบผูช้นะและขอบคุณผูเ้ข้าร่วมการแข่งขนัทุกท่าน

Rajpruek  
Chairman's Cup 2016
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Club Champion 
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Club Champion 



AD.BANGKOK 
AIRWAYS



22

เรื่องและภาพ : ราชพฤกษ์คลับ
Social & Events

สิง่หนึง่ท่ีท�ำให้การจัดกิจกรรมของราชพฤกษ์คลบั ส�ำเรจ็ไปด้วยด ีเกิดจากความร่วมแรงร่วมใจของสมาชกิทกุท่าน  
ท่ีให้ความสนใจเข้าร่วมกจิกรรมท่ีราชพฤกษ์คลบัจัดขึน้เสมอมา และกิจกรรมตลอดสองเดอืนท่ีผ่านมา

เป็นเครือ่งพิสจูน์ให้เห็นถงึความสขุของผู้ให้และผูร้บั 

Together we make  
the Happiness
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Social & Events

• �SPORTS CAMP  
(INTER) 2016
ช่วงเดือน ก.ค.-ส.ค.ทีผ่่านมา สมาชกิราชพฤกษ์

คลบัให้ความสนใจส่งบุตร-หลาน เข้าร่วมกิจกรรม  
Sports Camp (Inter) 2016 เป็นจ�ำนวนมาก น้องๆ 
ท่ีเข้าร่วมกิจกรรมตลอดท้ัง 5 วัน ได้ร่วมสนุกกับ  
กิจกรรมกีฬาต่างๆ ที่ทางฝ่ายกีฬาและนันทนาการ 
จดัขึน้ เราได้เห็นรอยยิม้ ความร่วมมอื และมติรภาพ
ของน้องๆ ทุกคน ราชพฤกษ์คลับขอขอบพระคุณ
ท่านสมาชิกที่ไว้วางใจส่งบุตร-หลาน เข้าร่วม
กิจกรรมในครั้งนี้ และหวังเป็นอย่างย่ิงว่าจะได้รับ
การตอบรับจากท่านสมาชิกมากขึ้น ในครั้งต่อไป 

เรื่องและภาพ : ราชพฤกษ์คลับ
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เรื่องและภาพ : ราชพฤกษ์คลับ
Social & Events

• �PLAY WITH LOVE 
การแข่งขันแบดมินตันกระชับมิตรระหว่างทีม

ราชพฤกษ์คลับ กับทีม The Racquet Club เมื่อวัน
เสาร์ที่ 23 กรกฎาคม 2559 ได้รับเกียรติจาก  
น.สพ.ยอดปราโมทย์ เมฆมัลลิกา ประธานชมรม
แบดมินตันราชพฤกษ์คลับ กล่าวเปิดงานและให้ 
การต้อนรับนักกีฬาทีม The Racquet Club ด้วย
ความอบอุ่น หลังเสร็จสิ้นการแข่งขันได้แลกของ 
ที่ระลึกร่วมกัน บรรยากาศเต็มไปด้วยความชื่นมื่น 
สนุกสนานเป็นกันเอง
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เรื่องและภาพ : ราชพฤกษ์คลับ
Social & Events

• SQUASH CLINIC 
เมื่อวันเสาร์ที่ 25 มิถุนายน ที่ผ่านมา ชมรม 

สควอชจดักจิกรรม Squash Clinic ได้รบัเกยีรตจิาก
อาจารย์จรัญ บุญหิรัญดร ผู้ฝึกสอนนักกีฬาสควอช
ทีมชาติไทย และนักกีฬาทีมชาติไทย มาแนะน�ำ
เทคนิค วิธีการเล่น และทักษะการตีลูกต่างๆ  
และสมาชกิยงัได้ประลองฝีมอืเล่นสควอชกบันกักฬีา
ทีมชาติ เรียกว่าได้ทั้งประสบการณ์ดีๆ และเทคนิค
กลับไปฝึกฝนมากมาย
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Social & Events

• �TENNIS MID YEAR 
MATCH 
แมทช์การแข่งขันเทนนิสเมื่อวันที่ 2 

กรกฎาคม 2559 มีสมาชิกเข้าร่วมแข่งขัน 
หวดลูกสกัหลาดกนัอย่างสนกุสนาน แต่ละคู่
ต ่างโชว์ลีลาการหวดลูกเทนนิสได้แบบ 
ชนะใจกองเชียร์ไปเต็มๆ ผลการแข่งขัน 
ในวันนั้น รางวัลชนะเลิศ ได้แก่ ทีม B  
น�ำทีมโดย ทพ.เกียรติชัย พงศ์ไพโรจน ์ 
และรางวลัรองชนะเลิศ ได้แก่ ทมี A น�ำทมีโดย 
คุณประกรณ์  เมฆจ�ำเรญิ

เรื่อง/ภาพ : ราชพฤกษ์คลับ
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Social & Events

• �RAJPRUEK BADMINTON 
INVITATIONAL 2016
ชมรมแบดมินตันจัดการแข่งขัน Rajpruek  

Badminton Invitational 2016 ปี 2 ข้ึนเมือ่วนัเสาร์ 
ที ่18 มถินุายน 2559 โดยมสีมาชกิ และแขกรบัเชิญ
ของชมรมฯ เข้าร่วมแข่งขนั 52 ท่าน งานนีย้งัได้รับเกียรติ 
จาก คุณถิรชัย วุฒิธรรม ประธานอนุกรรมการกีฬา 
ราชพฤกษ์คลับ มาเป็นประธานเปิดการแข่งขัน  
พร้อมด้วย คณุเถลงิชยั สวุรรณมัย ผูจั้ดการทัว่ไป 
ร่วมเป็นเกียรติ ผลการแข่งขันในครั้งนี้ผู้ชนะเลิศ 
ที่ได้รับรางวัล ได้แก่ นพ.บุญเสริฐ ชาติละออง -  
คุณศุภกิจ ปิยสิรานนท์ ชนะเลิศชายคู่ 110 ปี  
รวมทัง้คณุปรชีา วสันต์ศริกิลุ - คณุวราทติย์ นิตพิน  
รองชนะเลศิชายคู่ 110 ปี

เรื่องและภาพ : ราชพฤกษ์คลับ
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Social & Events
เรื่อง/ภาพ : ราชพฤกษ์คลับ

• SNOOKER POT BLACK 
สนุกเกอร์ชิงด�ำ คร้ังท่ี3/59 เม่ือวันเสาร์ที่ 23  

กรกฎาคม 2559 ที่ผ่านมา มีเหล่านักสอยคิวชมรม
สนกุเกอร์ฯ เข้าร่วมแข่งขนั 16 ท่าน และได้รบัเกียรติ
จาก Ms. Ana Marquez Vera, Miss Tourism Spain 
2014 มาร่วมงาน บรรยากาศเต็มไปด้วยความ
สนุกสนาน เป็นกันเอง โดยผลการแข่งขันรางวัล 
ชนะเลิศ GOLD GROUP ได้แก่ คณุสุรวฒุ ิเสมรวณชิ 
รางวัลชนะเลิศ SILVER GROUP ได้แก่ คุณสวัสดิ์  
ภูพ่ฒัน์วบูิลย์ ซึง่แชมป์ท้ัง 2 ท่าน จะได้สทิธิเ์ข้าร่วม
แข ่งขันสนุกเกอร ์ชิงด�ำรอบ Champion of  
Champion 2016 ในวันเสาร์ที่ 19 พ.ย. 59 
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Social & Events

• WE ARE THE WINNER 
เม่ือวนัเสาร์ท่ี 30 กรกฎาคม 2559 ราชพฤกษ์คลบั

และชมรมว ่ายน�้ำ จัดงานเลี้ยงสังสรรค ์และ 
มอบถ้วยรางวัลให้กับผู้ชนะเลิศการแข่งขันว่ายน�้ำ  
Fast Swimming ปี 2 และ 1,000 Meters Reckon 
Time Contest ปี 2 คืนนั้นมีสมาชิกเข้าร่วมงาน 
เป็นจ�ำนวนมาก ท่ามกลางบรรยากาศสุดชิล ดนตรี
ไพเราะ อาหารอร่อย งานจัดข้ึนบริเวณเทอเรส 
ด้านนอกห้องอาหารบาร์แอนด์บิสโตร เสียงตอบรับ
จากสมาชิกท่ีเข้าร่วมงานต่างช่ืนชมการจัดงาน 
ในครั้งนี้ และที่ส�ำคัญต้องขอแสดงความยินด ี
กับสมาชิกที่ได้รับรางวัลทุกท่าน 

เรื่องและภาพ : ราชพฤกษ์คลับ
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• �BADMINTON FRIENDLY 
MATCH VS SATUPRADIT 
TEAM
เมื่อวันเสาร์ที่ 20 สิงหาคม 2559 ที่ผ่านมา 

ชมรมแบดมินตันจัดการแข ่งขันแบดมินตัน
กระชบัมติร ระหว่างชมรมแบดมนิตนั ราชพฤกษ์คลบั 
กับ Satupradit Team ได้รับเกียรติจาก น.สพ.
ยอดปราโมทย์ เมฆมัลลิกา ประธานชมรม
แบดมนิตนัราชพฤกษ์คลบั กล่าวต้อนรบัพร้อมแลก
ของ ท่ี ระลึ ก ร ่ วม กัน  นอกจากผลแพ ้ ชนะ  
การแข่งขันในวันนั้น ยังเหมือนได้แลกเปลี่ยน
ประสบการณ์และเทคนิคการเล่นให้กับผู้ที่ชื่นชม
แบดมินตันเหมือนกัน

Social & Events
เรื่อง/ภาพ : ราชพฤกษ์คลับ
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Social & Events
เรื่องและภาพ : ราชพฤกษ์คลับ

• �TABLE TENNIS  
RANKING MATCH
ชมรมเทเบลิเทนนสิจดัการแข่งขนั Table Tennis 

Ranking Match เมื่อวันอาทิตย์ที่ 7 สิงหาคม 2559 
โดยแบ่งการแข่งขัน 2 ประเภท คือ ชายเดี่ยว และ
หญงิเดีย่ว สรปุผลการแข่งขนั ได้แก่ ประเภทชายเดีย่ว 
มือวางอันดับ 1 คุณยรรยง ตันติวิรมานนท์  
อันดับ 2 คุณศักดิ์สิทธิ์ กลิ่นสุนทร และอันดับ 3  
คุณยงยุทธ พยุงวาทเศรษฐ์ ส่วนประเภทหญงิเดีย่ว 
มือวางอันดับ 1 คุณจันทร์เพ็ญ เดชชุษณะนาถ,  
อนัดบั 2 ด.ญ.กมลพร พ่วงมหา และอันดับ 3  
คุณเปรมฤดี เอื้อปัญญาสีห์
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Energy & Environment Issue
เรื่อง : ราชพฤกษ์คลับ ภาพ : www.pexels.com

ประหยัดพลังงานเริ่มต้นที่ตัวเรา

ฉบับที่ผ ่านมาเราเรียนรู ้ เรื่องขั้นตอนการ
จดัการพลงังาน เพือ่ให้การใช้พลงังานเป็นไปอย่าง
มีประสิทธิภาพกันไปแล้ว คราวนี้เราลองมาดู
เทคนิคในการลดการใช้พลังงาน 

การลดการใช้พลังงานนัน้ สามารถช่วยองค์กร
และประเทศชาติในการใช้พลังงานอย่างมคีณุค่า 
ไม่สิน้เปลอืงจนเกนิความจ�ำเป็น ซึ่งคุณก็สามารถ
เริ่มได้ที่ตัวเอง การประหยัดพลังงานน้ันเราจะมี
ส่วนช่วยได้อย่างไรบ้างลองไปดูกัน 

Energy Management
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• �ย้ายเครื่องใช้ไฟฟ้าท่ีปล่อยความร้อน เช่น  
กาต้มน�ำ้ร้อน, เครือ่งถ่ายเอกสาร ฯลฯ ไว้นอกห้อง
ปรับอากาศ

• บ�ำรุงรักษาเครื่องปรับอากาศตามระยะเวลา

ใส่ใจอุปกรณ์ส�ำนักงาน

• �ปิดจอคอมพิวเตอร์ เมื่อไม่มีการใช้งานเกิน  
15 นาที หรือตั้งโปรแกรมพักหน้าจอ

• ปิดคอมพิวเตอร์ เมื่อไม่ใช้ในช่วงพักกลางวัน 
• �ปิดคอมพิวเตอร์และเครื่องพิมพ์ เมื่อไม่มีการ 

ใช้งาน ตดิต่อกันนานกว่า 1 ชัว่โมง และปิดเครือ่ง
ทุกครั้งหลังเลิกใช้งาน พร้อมถอดปลั๊กออก

• �ถ่ายเอกสารแบบสองหน้า เพ่ือลดปรมิาณการใช้
กระดาษ

• �ถอดปลั๊กเครื่องใช้ไฟฟ้าทุกชนิดเมื่อเลิกใช้งาน

ท่ีกล ่าวท้ังหมด เป ็นวิธีการท่ีไม ่ ยุ ่ งยาก  
จึงขอเชิญชวนให ้ ทุกท ่านลองน�ำไปปฏิบัติ  
หรอืแนะน�ำพนักงานให้ลองปฏบิตัเิป็นอกีทางหนึง่ 
ใ นก า รช ่ ว ยลดค ่ า ใช ้ จ ่ า ย ด ้ า นพลั ง ง าน 
ขององค์กรได้

Energy & Environment Issue

ปิดไฟฟ้าเมื่อไม่ใช้งาน 

• ปิดไฟในเวลาพักเที่ยง และเมื่อเลิกใช้งาน
• ไม่เปิดไฟทิ้งไว้ในพื้นที่ที่ไม่มีคนท�ำงาน
• �จัดสวิตซ ์ควบคุมอุปกรณ์ไฟฟ้าแสงสว ่าง 

ให้เหมาะสมกับพื้นที่ (แยกแถว, แยกโคม)
• �ใช้อุปกรณ์และหลอดไฟชนิดประหยัดพลังงาน 

ทีไ่ด้รับการรบัรองมาตรฐานผลติภัณฑ์อตุสาหกรรม

ฉลาดใช้เครื่องปรับอากาศ

• �ป ิดเครื่องปรับอากาศทันทีเมื่อไม ่ ใช ้งาน  
หรืออย่างน้อย 10-15 นาที ก่อนเลิกใช้งาน

• �ตั้งอุณหภูมิเครื่องปรับอากาศไม่ต�่ำกว่า 25  
องศาเซลเซยีส เนือ่งจากการตัง้อณุหภมูใิห้สงูข้ึน
ทุกๆ 1 องศา จะประหยัดพลังงานไฟฟ้าเพิ่มขึ้น 
ร้อยละ 10

• �แยกสวิตซ์ปิด – เปิด เครื่องปรับอากาศ, พัดลม
ระบายอากาศออกจากกัน เนื่องจากเรา 
ไม ่จ� ำ เป ็นต ้อง เป ิดพัดลมระบายอากาศ 
ตลอดเวลาที่เปิดเครื่องปรับอากาศ

ที่มา  :  ข้อมูลจากกรมพัฒนาพลังงานทดแทนและอนุรักษ์พลังงาน (พพ.)
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"Impossible is not a fact, it's an opinion."
- Muhammad Ali -

Book (Shops) Never Die
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เรื่อง : ชนานันท์

The Good Crisis
อุปสรรคสู่ความส�ำเร็จท่ียิ่งใหญ่กว่า

โชคชะตาและความเจ็บป ่วยอาจท�ำให ้ 
เส้นทางเดนิทีส่วยงามของใครหลายคนหยุดชะงกั
แต่อย่างน้อยส�ำหรับ 5 นักกีฬาต่อไปนี้ ไม่มี
อุปสรรคใดมาหยุดพวกเขาได้ ไม่ว ่าจะเป็น 
ความเจ็บป่วยเรื้อรัง สงคราม อายุที่มากข้ึน  
ภัยธรรมชาติ หรือโรคร้าย เพราะสุดท้ายพวกเขา
เลือกที่จะกลับมาแกร่งที่สุดอีกครั้งด้วยบทเรียน
จากอุปสรรคและด้วยพลังของกีฬา 

1. �เดวิด เบ็คแฮม 
นักฟุตบอลระดบัโลกทีต่่อสูกั้บโรคหอบหืด
เพยีงล�ำพัง (เพราะเขาไม่อยากให้ใครรู)้                                                                                    
แล้วความลับเรื่องอาการหอบหืดของนัก

ฟุตบอลชือ่ดังก็เข้าถึงหแูละสร้างความตกใจให้กับ
คนท้ังโลก หลังมภีาพข่าวปรากฎว่าเดวิด เบค็แฮม 
นกัฟุตบอลแมนเชสเตอร์ ยูไนเตด็ และ รลี มาดรดิ
ที่มีมูลค่าทางการตลาดสูงที่สุดใช้เครื่องพ่นยา
หอบหืดในวันท่ีมีการแข่งขันแมตช์ส�ำคัญ ซึ่งน่ัน
อาจเป็นเหตุผลส�ำคัญท่ีท�ำให้เขาพลาดรับใช้ชาติ
ในการแข่งขันฟุตบอลโลกปี 2010 หลังจากข่าวนี้
ออกมา ท�ำให้เราทราบต่อมาว่าแท้จรงิแล้วนกักีฬา
ระดับโลกหลายคนก็ต้องต่อสู้กับโรคน้ีเช่นกัน ยก
ตวัอย่าง เช่น แจ๊คก้ี จอยเนอร์-เคอร์ซ ีนักกีฬาหญงิ
ทั้งประเภทลู่และลานชาวอเมริกันที่เก็บความลับ
น้ีมาตั้งแต่ชั้นปีหน่ึงในสมัยเรียน เจอโรม เบตติส 
รันนิ่งแบ็กดีกรีแชมป์ซูเปอร์โบว์ลฝีมือเย่ียม รวม
ถึงเพ่ือนนักเตะแมนเชสเตอร์ยูไนเตด็ของเบค็แฮม
เองอย่างพอล สโคลส์ พวกเขาต่างต้องเก็บความ
ลับน้ีและฝ่าฟันเอาชนะข้อจ�ำกัดของตัวเองเพ่ือ
ท�ำความฝันให้ส�ำเร็จในที่สุด นอกจากนี้ยังเคยมี
การเก็บข้อมูลว่าในการแข่งขันโอลิมปิคซิดนีย์ปี 
2000 นักกีฬาราว 6 เปอร์เซ็นต์จาก 10,300 คน 
จ�ำเป็นต้องพกยาพ่นติดตัว

และเมือ่ย่ิงย้อนดเูส้นทางความส�ำเรจ็ของเดวดิ 
เบ็คแฮม น่ันท�ำให้เราหลายคนย่ิงทึ่งในสปิริต 
การเอาชนะขดีจ�ำกัดร่างกายของเขา (ทัง้นีต้้องอยู่
ภายใต้การดูแลของแพทย์และขึ้นอยู่กับระดับ
อาการของแต่ละบคุคล) ท่ีความฝันผลกัดนัให้เขา
เป็นนักสู้ เหนือสิ่งอื่นใด เรื่องราวช็อกวงการกีฬา

เรื่องน้ีได้สร้างแรงบันดาลใจกับคนที่อยากจะ 
เข้าใกล้ความฝันให้มากที่สุด โดยที่ไม่ยอมให้มี
อะไรมาหยุดพวกเขาได้

ซเีรยี และน่ันท�ำให้เธอและพ่ีสาวต้องเดนิทางลีภั้ย
ข้ามประเทศเพ่ือเอาชวิีตรอดจากสงคราม

ในระหว ่างเส ้นทางลี้ ภัยท ่ามกลางทะเล
เมดิเตอร์เรเนียนนั้นเอง เรือซึ่งเป็นพาหนะในการ
เดินทางครั้งนั้นบังเอิญประสบปัญหาท�ำให ้
เครือ่งยนต์ดบั และน่ันท�ำให้เธอและพ่ีสาวตดัสนิใจ
กระโจนลงน�ำ้เพ่ือดนัเรอืเข้าฝ่ังเป็นเวลาราว 3 ชัว่โมง
จนสามารถส่งเพ่ือนผูล้ีภั้ยอกีเกือบ 20 ชวิีตถึงฝ่ังได้
อย่างปลอดภยั ต่อมายูซราได้รบัโอกาสให้เข้าร่วม
ฝึกฝนเป็นหนึ่งในสมาชิกของทีมนักกีฬาผู้ลี้ภัย
โอลมิปิก (The Refugee Olympic Athletes Team 
หรือ ROT) และได้รับคัดเลือกให้เข้าแข่งขันกีฬา
โอลิมปิกท่ีริโอ เดอ จาเนโร ประเทศบราซิล ในปี 
2016 ท่ีมาไกลเกินฝัน เพ่ือบอกกับทุกคนว่าไม่มี
อะไรจะหยุดเธอได้ ซ่ึงแม้ครั้งน้ีเธอจะไม่สามารถ
คว้าเหรยีญรางวลัใด แต่ก็นบัได้ว่าเป็นโอกาสและ
เป็นอกีจดุเริม่ต้นของความฝันทีใ่หญ่ขึน้ในโลกกีฬา
ของเด็กสาววัย 18 ปี ยูซราใช้ชีวิตอยู่ท่ีประเทศ
เยอรมนัน ีสถานท่ีทีเ่ธอฝึกฝนกีฬาว่ายน�ำ้สูชี่วิตใหม่
ครัง้น้ี และตามข่าวพ่อแม่ของเธอก็ได้ลีภ้ยัมาอยู่ร่วม
กันท่ีนี ่ซึง่ส�ำหรบัยูซราไม่มอีะไรจะดไีปกว่าการได้
กลบัมาอยูร่่วมกนั การสานต่อความฝันของตัวเอง 
และหวังเป็นอย่างยิ่งว่าเธอจะมีโอกาสเข้าสู่การ
แข่งขันระดับโลกนี้อีกในครั้งต่อไป

2. �ยูซรา มาร์ดิน ี
นกัว่ายน�ำ้หญงิ ผู้ล้ีภยัจากซเีรยี 
ทีข่ึน้ฝ่ังท่ามกลางกฬีาโอลิมปิกทีร่โิอ                                                                                                                            
เรือ่งราวของเธอท�ำให้หลายคนตระหนักว่าเรา

มต้ีนทุนชวีติเพ่ือก้าวสูค่วามส�ำเรจ็มากแค่ไหนและ
ไม่มีอะไรจะหยุดความฝันได้ถ้าเราไม่หยุด โดย
เฉพาะเมือ่รูว่้า ยูซรา มาร์ดนีิ (Yusra Mardini) เดก็
สาวชาวซเีรยีทีม่คีวามฝันในกีฬาว่ายน�ำ้ และก�ำลงั
เป็นนักกีฬาดาวรุ่งเกือบจะพลาดโอกาสส�ำคัญใน
ชวิีต เพราะความขดัแย้งทางการเมอืงของสงคราม
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3.  �แซค ไซเลอร์ 
เม่ือเส้นทางสูภ้ยัมะเรง็ 
น�ำมาสูก่ารเป็นนกัเพาะกาย

ใครจะไปคิดว่าชายหนุ่มท่ีร่างกายเต็มไปด้วย
มัดกล้ามเน้ือคนน้ีจะเคยเกือบเอาชีวิตไม่รอด 
จากโรคมะเร็งมาก่อน แต่เขาก็รอดมาได้! เขาคือ 
แซค ไซเลอร์ (Zach Zeiler) เด็กหนุ่มวัย 15 ปี 
ในเวลาน้ันทีไ่ม่ยอมแพ้ต่อโชคชะตา ท้ังยังประกาศ
ให้โลกได้เห็นว่าถ้าใจสู้เสียอย่าง ก็ไม่มีอะไรจะรั้ง
คุณได้ จากท่ีเคยแข็งแรงเหมือนเพ่ือนๆ ในวัย

Im
age from

 50m
 Pistol M

en Interview - ISSF 
W

orld Cup in all events 2012, London (G
BR)

เดียวกัน อยู ่ๆ แซคกลับล้มป่วยด้วยมะเร็ง 
ต่อมน�้ำเหลืองซึ่งท้ังเขาและครอบครัวยากท่ีจะ
ท�ำใจไปพร้อมๆ กับการใช้ชีวิตไปกับการรักษาตัว
ทุกวิถีทางเท่าที่จะท�ำได้ ท�ำให้พลาดบรรยากาศ 
ในชัน้เรยีนและใช้ชวิีตแบบวัยรุน่ท่ัวไป รวมถึงการ
เล่นกีฬาเหมือนเพ่ือนๆ ความเจ็บป่วยทางกาย 
ครั้งน้ันท�ำให้เขาหันมายกน�้ำหนักซึ่งเป็นกิจกรรม
เดียวท่ีเขาท�ำได้ในบ้านและในห้องสี่เหลี่ยม เพ่ือ
สร้างความแข็งแรงให้กับร่างกายท่ีซูบผอม และ
ขจัดความหดหู่ท่ีเกิดขึ้น ก่อนตัดสินใจสมัครเป็น
สมาชิกที่ ยิมแห ่งหนึ่ ง  ท่ี เป ็นเหมือนกุญแจ 
ดอกส�ำคัญท่ีน�ำเขาไปสู่โลกของการเรียนรู้แบบ 
360 องศาเกี่ยวกับการเพาะกาย และเปลี่ยนเป็น
คนใหม่ท่ีมท้ัีงจติใจและร่างกายท่ีเข้มแข็งกว่าเดมิ

เรือ่งราวของเขาถูกบอกต่อ  สร้างแรงบนัดาลใจ
ให้ผูป่้วยโรคมะเรง็คนอืน่ๆ รวมถึงคนธรรมดาท่ัวไป
ที่อยากท�ำให้ได้เหมือนเด็กหนุ่มจากมิชิแกนคนนี้  
ปัจจบุนัแซค ไซเลอร์ ได้กลายมาเป็นนักเพาะกาย  
นายแบบและเทรนเนอร์มอือาชพีในวัย 22 ปี 

4. �นารี ล ี
ผูร้อดชวีติจากทุง่สงัหาร  
ในวนัทีไ่ม่สายเกนิไปส�ำหรบัการว่ิง
ดร. นารี ลี เธอคือนักว่ิงมาราธอนผู้มีชื่อเสียง

และลงแข่งให้กับประเทศสาธารณรัฐประชาชน
กัมพูชาในกีฬาโอลิมปิกท่ีผ่านมา แม้เธอจะย้าย
ไปอยู่ท่ีประเทศฝรั่งเศสตั้งแต่เด็ก (ในช่วงอายุ  
6 ขวบ) และได้รับการศึกษาที่ดี แต่ในปี 1973 ที่
เธอเกิดน้ันยังนับเป็นช่วงเวลาท่ีปกครองโดยเขมร
แดงท่ีท�ำให้ทั่วโลกรู ้จักทุ ่งสังหาร หรือ Killing 
Fields ท้ังยังท�ำให้เธอเป็นที่รู้จักในฐานะนักกีฬา
ผู้รอดชีวิตจากช่วงเวลาล่มสลายของเขมรแดง 
ในปี 1979  อย่างไรก็ตาม เพราะในเวลาน้ันเธอ
อายุยังน้อยเกินไป อดีตที่แสนขมข่ืนของบ้านเกิด
จึงไม่มีโอกาสบันทึกความทรงจ�ำที่เลวร้ายใน 
ความทรงจ�ำของเธอมากนัก

ในวัย 38 ปีนอกจากเป็นผู ้เชี่ยวชาญด้าน
ชีววิทยา เธอยังคงทุ่มเทเวลาให้กับการว่ิงที่ท�ำให้
เธอมีความสุขควบคู่กันเสมอ รวมท้ังท้าทายตัว
เองเพ่ือเข้าแข่งขันว่ิงในกีฬาโอลิมปิกปี 2012 ที่
กรุงลอนดอน ท่ามกลางค�ำสบประมาทท่ีว่าอายุ
ของเธอน้ันมากเกินไปส�ำหรับการแข่งขัน อย่างไร
ก็ตามนั่นท�ำให้เธอมีแรงผลักที่จะไปให้ไกลขึ้น 
ด้วยความเชื่อมั่นที่ว่า ไม่ว่าจะอายุเท่าไหร่ อย่าง

น้อยเธอก็วิ่งเร็วท่ีสุดในประเทศและรู ้จักสปิริต
นักกีฬาในตัวเธอเองว่ามีพลังมากพอ ต่อมาในปี 
2014 เธอได้ฝึกฝนเพ่ือโอกาสในการแข่งขันท่ีริโอ 
ซึ่งต้องแลกด้วยการหยุดพักงานวิจัยท่ีท�ำให้กับ
ห้องทดลองการวิจัยทางการแพทย์ของกองทัพ
เรือสหรัฐฯ ในกรุงพนมเปญเพ่ือฝึกซ้อม เธอเลือก
เดินทางไปยังประเทศเคนยาเ พ่ือภารกิจ น้ี 
โดยเฉพาะ แม้ไม่รู้ว่าเมื่อกลับมาจะยังได้รับสิทธ์ิ
ให้ท�ำงานท่ีเดิมหรือไม่ แต่น่ันก็เทียบไม่ได้กับ
ความภูมิใจที่ได้พิสูจน์ตัวเองในวัย 44 ปี 

5. �โทโมยูกิ มัตซูดะ                                                                                                                                           
แชมป์ยงิปืนผู้รอดชวีติจากสึนามิ  
สู่การเป็นแชมป์ครัง้ใหม่
โทโมยูกิ มตัซดูะ ยังคงจ�ำช่วงเวลาของการต่อสู้

ดิ้นรนจากกองโคลนในเหตุการณ์สึนามิที่ประเทศ
ญี่ปุ่นในปี 2011 ได้ดี และหลังจากนั้นเพียงแค่ 2 
สัปดาห์แห่งวิกฤติ แชมป์ยิงปืนโลก 2 สมัยคนนี้ 
และนักกีฬาร่วมชาติอีก 4 คนก็รวบรวมสปิริตได้
อีกครั้ง พร้อมส�ำหรับการแข่งขันยิงปืนระดับโลก 
ไอเอสเอสเอฟ เวิลด์คัพ (ISSF World Cup) 2011 
ท่ีซิดนีย์ ประเทศออสเตรเลีย ซึ่งระหว่างท่ีเกิด 
คลืน่ยักษ์สนึาม ิมตัซดูะก�ำลงัอยู่ในช่วงเวลาเก็บตวั
ซ้อมใหญ่กับเพ่ือนร่วมทีมโดยเข้าพักท่ีโรงแรม 
แห่งหน่ึงซึ่งตั้งอยู่ตรงศูนย์กลางของภัยธรรมชาติ
ครั้งน้ันพอดี และก่อนตัดสินใจฮึดสู้ในซิดนีย์ เขา
ยอมรบัว่าความเครยีดและความสญูเสยีท�ำให้เขา
คิดปฏิเสธท่ีจะกลับมาลงแข่งขันที่ใกล้เข้ามา แต่
ในไม่ช้าเขาก็คิดได้ว่า มีแค่ทางเลือกเดียวเท่านั้น 
นั่นคือ ลุกขึ้นสู้และคว้าชัยชนะ

การไม่จมอยู่กับสิ่งที่เกิดขึ้น และลุกข้ึนอย่าง
รวดเรว็ท�ำให้มตัซดูะเรยีนรูว่้า การรอดชวีติครัง้น้ัน
ถือเป็นบทเรียนท่ีดีท่ีท�ำให้เขามีแรงเหว่ียงที่จะ 
คิดบวกและเอาชนะการแข่งขันให้ได้ ไม่นาน 
หลังจากนัน้มตัซดูะก็ได้ห็นตวัเองยืนอยู่บนโพเดยีม 
รางวัลโดยปราศจากรอยยิ้มประกอบกับกิริยา 
สงบนิ่งเพ่ือไว้อาลัยกับความสูญเสียที่เกิดข้ึนกับ
แดนอาทิตย์อุทัย พร้อมท้ังแสดงความรู้สึกเสียใจ
ต่อการละท้ิงครอบครัวในเวลานั้นเพ่ือมาแข่งขัน
กีฬายิงปืน ส�ำหรับประวัติส่วนตัวน้ัน มัตซูดะ 
เริ่มต้นเป็นนักยิงปืนมืออาชีพเมื่อ ปี 2002 ได้รับ
รางวัลสุดยอดนักยิงปืนประจ�ำปี 2010 (ก่อนหน้า
เหตุการณ์สึนามิเพียงไม่ก่ีเดือน) รวมท้ังสร้าง 
ผลงานที่เขาภาคภูมิใจในกีฬาโอลิมปิกฤดูร้อน 
ในปี 2008 ปี 2012 และปี 2016 ครั้งล่าสุดที่ริโอ

ภาพ: เฟสบุ๊ค Nary Ly
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an athlete who survive the Killing Fields. 
Luckily, Ly was too young to remember the 
hardship and tragedy of her childhood days

At 38 years old Ly is a biology specialist 
who devotes her time to running. Ly 
challenged  herself by entering the marathon 
at the 2012 London Olympics even though 
many had said she was too old to compete. 
Ly used those disparaging words to propel 
herself forward. She believes that age does 
not matter. At the very least, she is the fastest 
marathon runner in the country. In 2014 Ly 
started training for Rio and decided to put 
the medical research she had been doing for 
the US Navy in Phnom Penh on hold to travel 
to Kenya for the training. Even though she 
did not know whether she would lose her job 
afterwards, the trade-off of getting to prove 
herself was well worth it.

5. �Tomoyuki Matsuda 
Tsunami surviving, shooting champion 
and the new chapter of his success 
Tomoyuki Matsuda still remembered 

struggling his way out of the mud pool after the 
tsunami in 2011 well. Just two weeks afterwards 
Matsuda, the two-time world shooting champion 
and four other teammates decided to compete 
at the ISSF World Cup in Sydney Australia 
despite having been through the devastating 
event. Matsuda was training with his teammates 
when the earthquake happened and he was at 
the centre of it all. He admitted to feeling 
stressed and depressed from the disaster and 
initially refused to compete. Eventually he 
realised that getting up and fighting is the only 
way to win.

By not letting the circumstance pull him 
back or hold him down Matsuda learned to think 
positively and fight hard. Matsuda ended up 
winning the competetion. While receiving his 
medal, he remained unsmiling, paying respect 
to those who lost their live and loved ones in 
Japan. He also expressed regret for not being 
there for his family during the time of crisis. 

Mutsuda began professionally sport 
shooting in 2002 and was awarded the Shooter 
of the Year title in 2010, just a few months before 
the earthquake. He also competed in the past 3 
Olympics  in 2008, 2012 and 2016

Feature

Fate and illness may be the devils that 
end a beautiful career for some yet for 
these five athletes no obstacle is big  
enough to stop them from bouncing back 
better than ever. 

1. �David Beckham                                                                                                                                          
World-class footballer who secretly 
battled asthma alone                                                                                    
It was a big shock for football fans when 

the news of David Beckham’s asthma 
problem broke. The ex- Manchester United 
and Real Madrid star footballer was seen 
using an inhaler during an important match. 
He was rumoured to  have missed playing 
for England in 2010 because of it. 

After the news broke, we found out that 
many world-class athletes had to fight 
asthma such as track and field star Jackie 
Joyner-Kersey, Super Bowl running back 
Jerome Bettis, and Beckham’s former 
teammate Paul Scholes. They all kept their 
condition quiet and fought to overcome their 
illness. It was also reported that around 6% 
of 10,300 athletes at Sydney Olympics in 
2000 had asthma and had to carry an inhaler 
with them. 

Looking back at Beckham’s success, you 
will see how his great determination 
overcame his physical shortcomings (it is 
important to note that these athletes were 
under the care of doctors and the severeness 
of their symptom needs to be taken into 
consideration.) His life goal pushed him to 
fight and became an inspiration for us. 

2. �Yusra Mardini                                                                                                                                          
Syrian refugee Olympic swimmer  
who swam to success at Rio Olympic                                                                                                                            
Her story taught us that we are born to 

different circumstances. Some were born with 
less but what you are given is not an excuse to 
not do you best to achieve your goal. Yusra 
Mardini is a girl from Syria who dreamt of 
becoming a successful swimmer. She was on 
her way to achieve her dream when the war 
broke and her life as well as her dream were 
nearly crushed. Martini and her sister had to 
leave her homeland to survive. 

While travelling on a boat trying to cross 

the Mediterranean, the engine on Mardini’s 
boat broke down. She and her sister decided 
to jump off, swam and brought the boat 
ashore for 3 hours. 20 refugee on board 
were saved because of them. 

Mardini was given the opportunity to join 
The Refugee Olympic Athletes Team (ROT) 
and compete at 2016 Rio Olympics. Although 
she did not win any medal but to be able to 
compete at the Olympics is a steppingstone 
for the 18-year-old.

Mardini now lives in Germany. Her 
parents are also granted asylum. They are 
now living  together once again. We hope to 
see her compete in more meets in the future.

3. �Zach Zeiler                                                                                                                                           
From cancer survivor to body builder
Who would have believed that this well-

muscled man once suffered from cancer. 
Zach Zeiler was 15 years old when he was 
diagnosed with Hodgkins Lymphoma. Cancer 
has taken from Zeiler the better part of his 
teenage years. He had to missed school, 
hanging out with friends and playing sports. 
However, it did not make him and his family 
give up on hope. Zeiler turned to  weightlifting 
as it was one of the only exercise he could do 
while stuck at home or in the hospital room. 
Later Zeiler decided to join a gym. The 
decision opened a new door for him to explore 
the world of body building and made him 
stronger emotionally and physically.  

His story was shared numerous times and 
has inspired many cancer patients as well as 
healthy individuals to work out. Today Zeiler is 
22 he is a professional body builder, model 
and a personal trainer. 

4. ��Nary Ly 
Killing Fields survivor who proves it’s 
never too late to run
Dr. Nary Ly represent Cambodia in the 

marathon race during the Olympics this 
year. Ly was born in 1973 during the Khmer 
Rouge regime when the Killing Fields were 
common but tragic sites.

She later moved to France when she was 
six years old and was offered many 
opportunities in life. Ly is known today as  

The Good Crisis
THE OBSTACLES THAT LED TO SUCCESS
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Trend – Spotting
เรื่อง : รัตนาวดี  

แม ้หนังสือหรือสิ่ งพิมพ ์จะถูกพยากรณ ์ 
เอาไว้จากความเช่ือของคนในยคุโซเชยีลมเีดยีครอง
เมืองว่า ก�ำลังจะหายไปจากโลกใบนี้ ทว่าเรายัง
เชื่อมั่นในคุณลักษณะและหน้าที่ของกระดาษ ซึ่ง
ที่สุดแล้วก็เป็นมิตรต่อสุขภาพสายตา กล้ามเนื้อ
มือและน้ิวในการพลิกหน้ากระดาษไปทีละแผ่น 
และสมาธิที่ยืนยาวกว่าการไล่สายตาอ่านไปบน 
iPad, Kindle หรือแก็ดเจ็ตเพื่อการอ่านใดๆ 
ก็ตาม 

และคงมผีูป้ระกอบการบางส่วนเชือ่เช่นเดียวกัน
จงึเกิดปรากฏการณ์ก�ำเนิดร้านหนงัสอืขนาดยักษ์
ท่ีจหุนังสอืเรยีงรายหลายพันหลายหมืน่เล่มไว้เตม็ชัน้
รอคอยให้หนอนหนงัสอืตวัจรงิค่อยๆ บรรจงเลอืกสรร 

ลมหายใจที่ถูกปั๊มขึ้นมาใหม่ของร้านหนังสือ

หนังสอืเล่มท่ีถูกใจกลบับ้าน ทัง้ยังวางตัวเป็นสเปซ
ทีม่กิีจกรรมอืน่ให้ท�ำมากกว่าการแค่มาซ้ือหนังสอื
ซึ่ง Eslite แห่งกรุงไทเป ประเทศไต้หวัน และ 
Think Space B2S แห่งกรุงเทพฯ ประเทศไทย  
คอืสเปซน่าตืน่ตาตืน่ใจท่ีเราก�ำลงัพูดถึง

ความน่าท่ึงอันดับแรกของ Eslite หรือชื่อท่ี 
คนไต้หวันเรยีกก็คอื เฉงิผิน่ ก็คอื เป็นร้านหนงัสอื 
ที่ เปิดตลอด 24 ชั่วโมง อัดแน่นด้วยหนังสือ
มากกว่า 1 ล้านเล่ม และที่เด็ดไปกว่าน้ันคือ  
คุณสามารถเปิดหนังสืออ่านได้นานเท่าที่ต้องการ 
โดยไม ่ต ้องซื้อ น่ันท�ำให ้ เฉิงผิ่นกลายเป ็นท่ี 
แฮงค์เอาท์กลายๆ ของเหล่าคนนอนไม่หลบั เพราะ
ปรากฏว่าช่วงเวลาท่ีคึกคักที่สุดของร้านแห่งนี้คือ 

ช่วง 4 ทุ่มถึงตี 2 แทบจะเรียกว่าเป็นคู่แข่งของ 
ผบับาร์ไปโดยปรยิาย

เหตผุลท่ี Eslite Bookstore ซึง่มหีลายสบิสาขา 
ทั่วไต้หวัน สามารถยืนหยัดอยู่ได้ โดยไม่จ�ำเป็น 
ต้องง้อให้คนเสยีเงนิซือ้หนังสอื ก็เพราะทีน่ี่ชจูดุขาย 
ในแง่ความเป็นสญัลกัษณ์ทางวัฒนธรรม ที่เชื่อม
เอาหนังสอืให้เข้ากับทกุไลฟ์สไตล์ ทัง้ยังเป็นแหล่ง
เรียนรู้ เสพงานศิลปะ มีการจัดอีเวนต์การแสดง 
นทิรรศการ และกิจกรรมเวร์ิกชอ็ปต่างๆ รวมถึงเปิด
ให้บริการร้านอาหาร คาเฟ่ และเป็นแหล่งช้อป
สนิค้าท้องถิน่หลากดไีซน์ รวมถึงมร้ีานขายเสือ้ผ้า
เสร็จสรรพ เท่ากับว่ามาท่ีน่ีท่ีเดียวได้เสพทั้ง 
ความรูแ้ละความบนัเทงิครบทกุผสัสะอย่างแท้จรงิ

Book (Shops) Never Die
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ไม่ไกลกันเป็นโซน Play x Learn Space มีทั้ง
โรงเรยีนสอนท�ำอาหาร โรงเรยีนดนตร ีท่ีเปิดโอกาส
ให้คุณพ่อ คุณแม่ และคุณหนูๆ ได้ใช้เวลาร่วมกัน 
ส่วนคนรักงานอาร์ตเป็นต้องถูกใจโซน Art x Idea 
Space ที่มีทั้งหนังสือดีไซน์ดีๆ กับเฟอร์นิเจอร์ 
เครื่องเขียน สินค้าไลฟ์สไตล์ให้ช้อปละลานตา 
สุดท้ายคือ Networking Space ที่เปิดโอกาสให้
คุณได้น่ังท�ำงาน คุยงานเพลินๆ ใน Co-working 
Space สุดเท่แห่งนี้

เผลอๆ หลังจากเดินทัวร ์จนทั่วทุกโซน  
อาจลืมไปเลยว่า ที่นี่คือร้านหนังสือ

*เรียบเรียงข้อมูลจาก www.dooddot.com

วัสดุหลักเพิ่มความรู้สึกผ่อนคลายและอบอุ่น 
พ้ืนท่ีภายในของ Think Space B2S แบ่งออก

เป็น 5 โซน ไล่มาตัง้แต่ Lifestyle Book Space ท่ี
ครอบคลมุหนงัสอืทัง้ไทยและเทศมากกว่าแสนเล่ม  
วางไล่ระดบัไปบนชัน้แบบ Book Terrace ระหว่าง
เลือกหนังสือก็สามารถช้อปสินค้ากระจุกกระจิก 
จากแบรนด์ Labrador ทีว่างขายอยู่ไม่ไกลไปพลาง 
โซนถัดมาเป็น Entertainment Space อดัแน่นด้วย
แผ่นเสยีงหายากท้ังไทยและเทศอกีเช่นกัน พร้อม 
Music Room ที่รวบรวมหนังและแผ่นซีดีเพลง 
หายากไว้เป็นตัวเลือกที่ตัดใจไม่ลง ถ้าทุนทรัพย ์
หนาหน่อย ยังมเีครือ่งเสยีงในร้าน B&O Play by 
Bang & Olufsen ไว้คอยย่ัวใจอกีต่างหาก

Trend – Spotting

TAIWAN
BANGKOK

Think Space B2S เองก็ไม่น้อยหน้า ด้วยความ
ตัง้ใจในการวางตัวเองเป็นคอมมิวนิตี้ ที่ใช้หนังสือ
เป็นแม่เหลก็ดงึดดูให้ผูค้นเข้ามาท�ำความรูจ้กัพ้ืนที่
แห ่ง น้ี  โดยภายในสเปซเป ิดโล ่งที่ กิน พ้ืนท่ี  
2 ชั้นครึ่งภายในศูนย์การค้า Central Festival  
East Ville ​แห่งนี้ ออกแบบโดย Astrid Klein และ 
Mark Dytham ดีไซเนอร์จาก Klein Dytham 
Architecture  (KDa) ผู ้บุกเบิกสถาปัตยกรรม
อาคารรูปทรงสวยแปลกตาหลายแห่งในประเทศ
ญ่ีปุน่ ท้ังคูจ่งึน�ำไอเดยีจากร้านค้าในญ่ีปุน่ ทีล่กูค้า
สามารถมีปฏิสัมพันธ์กับร้านค้าได้ เข้ามาเป็น 
คีย์หลักในการออกแบบพ้ืนท่ีให้โปร่ง โล่งสบาย 
ด้วยเพดานสงู เปิดรบัแสงธรรมชาต ิและใช้ไม้เป็น
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ถ้าถามว่านาฬิกากลุ่มใดยอดเยี่ยมที่สุด ค�ำตอบคงหนีไม่พ้นนาฬิกาด�ำน�้ำ นอกจากได้รับการพัฒนาทั้งวัสดุ  
ฟังก์ชั่นและเทคโนโลยีอย่างต่อเนื่องแล้ว ยังต้องเพิ่มประสิทธิภาพการท�ำงานระหว่างด�ำน�้ำจนขีดความสามารถเหนือกว่า 

รุ่นที่เคยมีมา ดังนั้นนาฬิการุ่นใหม่ตรงหน้าเหล่านี้ย่อมเป็นนาฬิกาด�ำน�้ำที่ดีที่สุดอย่างแน่นอน 

OMEGA
พระเอกของ Omega ในงาน Baselworld ปีนี้ 

ยกให้กับ Omega Seamster Planet Ocean 
43.5mm Master Auto ไม่เพียงมาพร้อมขนาดหน้า
ปัดใหม่ 43.5 มม.  แต่สเกลด�ำน�ำ้ยังเปลีย่นมาเป็น
วัสดุชนิดใหม่ LiquidMetal รุ่นนี้ติดตั้งกลไกใหม่
เอี่ยม The OMEGA Master Chronometer 8900 
ผ่านการทดสอบอันเข้มข้นจนได้รับรองมาตรฐาน
ความเท่ียงตรงและสมรรถนะท่ีสงูกว่าจากสถาบนั 
METAS จับคู่มากับสายยางสีด�ำเดินเส้นและเดิน
ด้ายสีส้ม ประสิทธิภาพกันน�้ำลึก 600 เมตร

TAG HEUER
สานต่อต�ำนานเจ้าแห่งท้องทะเลด้วยรุ ่น 

Aquaracer 300M ตัวเรือนสแตนเลสสตีล 
ขนาดใหญ่ 43 มม. คูม่ากับหน้าปัดและขอบตวัเรอืน 
เซรามกิทีม่สีใีห้เลอืกระหว่างสดี�ำและสนี�ำ้เงนิ เสรมิ
ความเท่ด้วยอนิเด็กซ์และเข็มบอกเวลาเคลอืบสาร

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

Better Never than Late

เรอืงแสง SuperLuminova บอกเวลาเท่ียงตรงด้วย
กลไก "CALIBRE 5 – AUTOMATIC รุน่น้ีสามารถ
ใส่ไปผจญภัยใต้ท้องทะเลลกึกว่า 300 เมตร

BREITLING 
ต�ำนานแห่งท้องทะเลได้รับการฟื้นคืนกลับมา

ในรุ่น Superocean HÉritage Chronoworks  
ตวัเรอืนเด่นด้วยสญัลกัษณ์บอกเวลาชวนให้นึกถึง 
รุน่แรกทีผ่ลติขึน้ในปี ค.ศ.1957 และสดุยอดกลไก
อัตโนมัติ Caliber 01 Chronoworks ที่ได้รับรอง
ความเที่ยงตรงโดยสถาบัน C.O.S.C จับเวลาได้
ความละเอียดถึง1/4 วินาที กระปุกลานส�ำรอง
พลังงานนาน 100 ชั่วโมง คู ่มากับสายยาง 
แบบ Aero Classic และกันน�้ำลึก 100 เมตร 

ORIS
หนึ่งในรุ่นเด่นของค่ายนี้ยกให้กับรุ่น Great 

Barrier Reef Limited Edition II  มาพร้อมวาระ

เฉลิมฉลองให ้  The Aust ra l ian Mar ine 
Conservation Society (AMCS) หรือองค์กรเพื่อ
การอนรุกัษ์ท้องทะเลออสเตรเลยีในวาระครบรอบ 
50 ปี เด่นด้วยตวัเรอืนสแตนเลสสตลีขนาด 46 มม. 
เพ่ิมความล�ำ้สมยัด้วยนวตักรรมหน้าต่างแสดงวัน
ในสปัดาห์ผ่านวงแหวนด้านในหน้าปัดประสทิธิภาพ
กันน�้ำลึก 500 เมตรและผลิตจ�ำนวนจ�ำกัด  
2,000 เรือน

BLANCPAIN
ผจญภัยใต้ท้องทะเลกับนาฬิการุ่น The Fifty 

Fathoms Bathyscaphe มากับตัวเรือนสีเทา 
ขดัด้านและขอบตวัเรอืนสนี�ำ้เงนิท�ำจากวัสดุเซรามกิ 
ชนิดพิเศษ Liquidmetal อันเป็นเอกสิทธ์ิเฉพาะ
แบรนด์ ทัง้เอือ้ต่อนกัด�ำน�ำ้ตวัจรงิด้วยขอบตัวเรอืน
หมนุได้ทศิทางเดยีว สญัลกัษณ์บอกเวลาและเขม็
นาฬิกามีขนาดใหญ่และเคลือบสารเรืองแสง
ตลอดจนประสิทธิภาพกันน�้ำลึก 300 เมตร 

• OMEGA • TAG HEUER • BREITLING 

• ORIS • BLANCPAIN
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Motor
เรื่อง : Eddy Chang ภาพ : Courtesy of brand

จ�ำนวนการจองรถยนต์ Tesla Model 3 
รถยนต ์พลังงานไฟฟ ้า รุ ่นล ่าสุดของบริษัท 
ชื่อเดียวกัน ท�ำยอดจองถล ่มทลายมากถึง 
325,000 คัน

อย่าว่าแต่รถยนต์พลังงานไฟฟ้า รถธรรมดาๆ 
กับยอดจองขนาดน้ีก็ถือว่าเป็นไปได้ยากมาก ย่ิง
หากเปรียบเทียบกับ Nissan Leaf ซึ่งกว่าจะได้ 
200,000 คันต้องใช้เวลากว่า 5 ปี

แต่อย่างน้อยมันอาจท�ำให้เราได้เห็นแนวโน้ม
ของรถยนต์พลังงานไฟฟ้าว่า หาก Tesla ถูกขาย
ด้วยปรมิาณขนาดน้ันจรงิๆ จะช่วยให้ชิน้ส่วนต่างๆ 
ทีเ่ก่ียวข้องมรีาคาถกูลง เช่น แบตเตอรี ่เทคโนโลยี
ดขีึน้ และอาจเผือ่แผ่ไปถึงแผงโซลาร์เซลล์ทีอ่าจมี
ราคาถูกลงตามไปด้วย 

ผลพลอยได้ท่ีเกิดขึ้นก็คือน่าจะท�ำให้ผู ้ผลิต
รถยนต์เจ้าอื่น เริ่มเห็นลู่ทางและพัฒนารถยนต์
พลังงานไฟฟ้าออกมาอย่างจริงจัง โดยเฉพาะเมื่อ 
Tesla ออกมาบอกว่าจะเพ่ิมสถานชีาร์จกว่า 7,000 
แห่งทั่วสหรัฐฯ โอกาสที่จะเกิดเหตุการณ์แบบ 
‘พัฒนาร่วมกัน’ เพื่อลดต้นทุนก็เป็นไปได้มาก  

The Electric ERA
Tesla Model 3

ปัจจุบันผู้เล่นรายใหญ่ในอุตสาหกรรมรถยนต์
ท่ีเป็นที่พูดถึงกันมาก เช่น Nissan, BMW และ 
Apple ต่างมีแผนที่จะพัฒนารถยนต์พลังงาน
ไฟฟ้าให้เป็นรถยนต์แบบเมนสตรีมมากขึ้น BMW 
เองก็เพ่ิงประกาศว่าก�ำลังจะมีแผนพัฒนารถยนต์
ไฟฟ้าเฟสใหม่ที่ใช้ชื่อว่า ‘Project i 2.0’ ซึ่งมาจาก
การต่อยอดจากยอดขายของ i3 และ i8 ที่ขายไป
ได้กว่า 50,000 คนัทัว่โลก โดยรถยนต์รุน่ใหม่ๆ ของ 
BMW อาจเป็น i3 รุน่เปิดประทุน และจะม ีElectric 
Mini ซึ่งจะวางจ�ำหน่ายในเร็วๆ นี้  

ส่วน Nissan Leaf ออกตัวใหม่ในปีน้ีจะใช้
แบตเตอรี่ขนาด 30 กิโลวัตต์ ซึ่งน่าจะเป็นขนาด

เดียวกับที่จะใช้ใน Tesla Model 3  นิสสันเคลมว่า 
สามารถว่ิงได้ไกลมากขึ้นจาก 200 กิโลเมตรเป็น 
250 กิโลเมตรต่อการชาร์จเตม็หน่ึงครัง้ (แต่ Tesla 
Model S เคลมว่าจะว่ิงได้ถึง 350 กิโลเมตรต่อ 
การชาร์จหนึง่ครัง้) พร้อมกับความสามารถในการ 
ชาร์จด่วนที่เร็วขึ้น 

ความคึกคักของรถยนต์พลังงานไฟฟ้ายังรวม
ไปถึงเรื่องการซุ่มสร้างรถยนต์พลังงานไฟฟ้าของ 
Apple ซึง่ว่ากันว่าได้จ้างพนักงานและนักวิจยักว่า 
200 คนมาท�ำงานที่คอร์ปูติโน่แล้ว และมีข่าวลือ
ว่า Apple แอบไปคุยกับ BMW มาแล้วเรียบร้อย
ถึงความเป็นไปได้ในการพัฒนารถยนต์ร่วมกันหรอื
อาจจะให้ BMW รับหน้าท่ีเป็นผู ้วางจ�ำหน่าย
รถยนต์ Apple ไปทั่วโลก Apple Car อาจจะออก
จ�ำหน่ายได้จริงๆ อาจต้องรอจนถึงปี 2019 

กระแสของ Tesla Model 3 น่าจะท�ำให้ทีมของ 
Apple ข้างในต้องมองถึงแนวโน้มในอนาคต หาก
ต้องการขายแข่งกับเจ้าตลาดและแน่นอน Apple 
ซึ่งขึ้นชื่อเรื่องขายของแพงด้วยแล้ว 

งานนี้อาจต้องหากลยุทธ ์ดีๆ ในการเดิน 
ให้ถูกเกม 
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Art

มากไปกว่าความเป็นแบรนด์แฟชั่นชั้นสูง 
LOEWE ยังชัดเจนในเจตนารมณ์ของการ
สร้างสรรค์งานศิลปะท�ำมืออย่างแท้จริง

เพียงแค่มองไกลๆ สีสันสดใสของลายพิมพ์ 
รปูปลาคาร์ฟทีเ่ราคุน้ตา จากลวดลายบนไม้เก่าแก่
ของญ่ีปุ่น รวมถึงภาพดอกไม้และทิวทัศน์ท่ีเด่น
สะดุดตาอยู่บนพ้ืนผิวของเก้าอี้และโต๊ะดีไซน์เก๋  
ก็ดึงดูดสายตาให้เราอยากเข้าไปท�ำความรู ้จัก
เฟอร์นิเจอร์ไม้โอ๊คดีไซน์พิเศษจาก LOEWE ที่
ออกแบบโดย โจนาธาน แอนเดอร์สัน ครีเอทีฟ- 
ไดเรก็เตอร์ประจ�ำแบรนด์ เขาได้น�ำเอาศลิปะงานไม้

ตดัต่อลายแบบโบราณ (Marquetry) มาตคีวามใหม่ 
แล้วใช้วัสดุท่ีหลากหลายเข้าไปประดับเพ่ิมเติม  
เพ่ือให้เกิดพ้ืนผิวสามมิติ ท่ี เ พ่ิมความงามล�้ำ 
ให้ลวดลายเก่าแก่ที่เราเคยเห็นบนผ้าไหมในคลัง
ของ LOEWE ซึง่น�ำมาออกแบบใหม่ให้ดสูวยย่ิงขึน้
กว่าเดมิ

ทัง้น้ี ในการรงัสรรค์ศลิปะแบบดัง้เดมิท่ีเพ่ิมเตมิ
ของใหม่เข้าด้วยกันอย่างกลมกลืนน้ัน ต้องใช้
เทคนิคศิลปะงานไม ้ตัดต ่อลายมาตกแต ่ง
เฟอร์นิเจอร์อย่าง เก้าอี้ Baillie Scott 2 ตัว ที่
ตกแต่งด้วยหนัง ประดับพ้ืนผิวด้วยลวดลาย

ดอกไม้ ทิวทัศน์ และลวดลายอื่นๆ ท่ีงดงามราว
ภาพวาด ท่ีส�ำคัญเป ็นเทคนิค ท่ีต ้องอาศัย 
ความแม่นย�ำอย ่างสูงในการตัดหนังทุกชิ้น 
ให้ประกอบกันออกมาเป็นภาพท่ีสวยงามราวกับ 
การท�ำโมเสก ซึง่นอกจากเฟอร์นเิจอร์ชิน้ใหญ่แล้ว 
ยังมีโคมไฟและกล่องซิการ์ ท่ีใช้เทคนิคเดียวกับ
การท�ำโน้ตบุก๊และกระเป๋าขนาดเลก็ กลายมาเป็น
อีกหนึ่งศิลปะเลอค่าชิ้นพอดีมือ 

LOEWE ยังมุ่งมั่นส่งเสริมความคิดสร้างสรรค์
ให้เกิดขึ้นในตัวดีไซเนอร์รุ ่นใหม่ ผ่านการจัด
ประกวดต่างๆ ของ LOEWE FOUNDATION โดย
มีรางวัล LOEWE Craft Prize ซึ่งเป็นการจัด
ประกวดระดบันานาชาติ ท่ีเชือ้เชญิให้นกัออกแบบ
ทั่วโลกต่างก็อยากคว้ารางวัลนี้มาครอง 

LOEWE Craft Prize เป็นรางวัลใหม่ซึ่งเป็น
กิจกรรมพิเศษท่ีโจนาธาน แอนเดอร์สัน ให้ความ
ส�ำคัญเป็นอย่างมาก เพราะงานฝีมือคือหัวใจของ 
LOEWE เขาจงึอยากสร้างเวทีทีใ่ห้ความส�ำคญักับ
สิง่ท่ีสร้างสรรค์ด้วยมอื ไม่ว่าจะเป็นศลิปินเซรามกิ 
ช่างสานตะกร้า ดไีซเนอร์เฟอร์นิเจอร์ คนท�ำจวิเวลรี่ 
ฯลฯ ท้ายท่ีสุดแล้วก็ล้วนเป็นกลไกหน่ึงที่ช่วย
รังสรรค์ศิลปะและนวัตกรรมใหม่ๆ ให้เกิดข้ึนบน
โลกใบนี้  

เรื่อง : รัตนาวดี   ภาพ : Courtesy of Central East Ville 

LOEWE:  
Excellence in Craft

ศิลปะแห่งงานท�ำมือชั้นสูงจาก ‘โลเอเว่’



AD.LAZBOY
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Highly Recommended
เรื่องและภาพ : ราชพฤกษ์คลับ

หมูสันนอกยัดไส้ผักโขมและ
มะเขือเทศแห้งเสิร์ฟกับซอส
มัสตาร์ด / Pork Loin stuffed with 
Spinach and Sun Dried Tomato served 
with Lemon Mustard Sauce 290++ 

สปาเก็ตตี้กุ้งและซอสเพสโต้  
Spaghetti with Prawns  
and Pesto Sauce			 
 

290++

ปลาช่อนผดัเต้าเจ้ียว 
กบักระเทยีม
Stir Fried Freshwater Fish  
with Soybeans and Garlic		
580++

หอยแมลงภู่ฝรั่งเศส 
ผัดซอสเอ็กซ์โอ 
Stir Fried French Mussels  
with XO Sauce		
 
395++

คาเปลลินีพาสต้ากับซีฟู้ด 
ซอสมะเขือเทศ 
Capellini with Seafood  
and Tomato Sauce 		
350++

หมูสันนอกยัดไส ้
ซอสเพสโต้ถั่วลิสง
Pork Lion stuffed  
with Peanuts Pesto Sauce  		

399++

ไก่เบตงผัดพริกแห้งกับถั่วลิสง
Stir Fried Be-Tong Chicken  
with Dried Chilies and Peanuts	
	
530++

ปลาเก๋าผัดกะปิ
Stir Fried Grouper  
with Shrimps Paste 			

 
350++

ห้องอาหาร DELISH + BAR & BISTRO

ห้องอาหาร DELISH + BAR & BISTRO

ห้องอาหาร RAJAROM GASTRO LOUNGE

ห้องอาหาร RAJAROM GASTRO LOUNGE

ตามไปชิมเมนูพิเศษประจ�ำเดือนกันยายน

ตามไปชิมเมนูประจ�ำเดือนตุลาคม

S E P T E M B E R 

O C T O B E R

Dishes of the Month

Dishes of the Month

Tasty Time
วัตถุดิบที่ดีคือส่วนประกอบส�ำคัญที่ท�ำให้อาหารเลิศรสย่ิงข้ึน ทว่าสิ่งท่ีขาดไม่ได้คือ
ประสบการณ์และความช�ำนาญในการปรุงอาหารของเชฟ ท่ีราชพฤกษ์คลับมีเชฟ 
ที่ผสมผสานวัตถุดิบชั้นดีให้กลายเป็นเมนูอันแสนวิเศษ



AD.WEDDING
(AD.SAME LAST TIME)



AD.MAN FU YUAN
(KIN J MENU)



AD.MAN FU YUAN
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Golf Destination
เรื่อง : รัตนาวดี

Korean Superior 
Clubhouses
เมื่อกีฬากอล์ฟก�ำลังบูมในเกาหลี  
คลับเฮ้าส์ดีๆ จึงผุดข้ึนราวกับดอกเห็ด

เราต่างรู้ซึ้งกันดีอยู่แล้ว ว่าในแง่ความจริงจัง
เรื่องวัฒนธรรมแขนงใดก็ตามของประเทศ
เกาหลีใต้ ท่ีไม่เป็นสองรองใครในโลก ไม่ว่าจะ
เป็นการส่งออกซีรี่ส์เกาหลีไปสู่นอกประเทศให้ 
หลายชนชาติติดกันงอมแงม การสร้างบุคลากร 
ในแวดวงร้องและเต้นที่แข็งแกร่งไม่แพ้ชาติ
ตะวันตก วัฒนธรรมอร่อยเลิศล�้ำในมื้ออาหาร  
ดังนั้น เมือ่พดูถึงแวดวงกีฬา ลองชาวกมิจิรู้สกึอนิ
กับกีฬาชนิดใดแล้ว รับรองว่าพวกเขาจะทุ่มเท 
สดุพลงั เพือ่เสกสรรค์กฬีาชนดินัน้ให้เลศิเลอไม่แพ้
นานาประเทศ ซึ่ง ‘กอล์ฟ’ คือกีฬาเนื้อหอมที่สุด 
ณ ขณะนี้ ที่เราก�ำลังพูดถึง 

เหตุผลหลักท่ีชาวเกาหลีหันมาฟีเวอร์กีฬา
กอล์ฟ น่าจะเป็นเพราะชือ่เสยีงของนกักฬีากอล์ฟ

• Whistling Rock Country Club 
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Golf Destination

หลายคนของประเทศ ไม่ว่าจะเป็น Se Ri Pak, 
Inbee Park, K. J. Choi และ Seung-Yul Noh ท่ีไป
ปักธงให้ชาวโลกได้รู้จักฝีมือการหวดวงสวิงของ 
พวกเขาในรายการใหญ่ๆ อย่าง PGA Tour, LPGA 
Tour ฯลฯ ดงัน้ัน ท้ังภาครฐัและเอกชนในเกาหลใีต้
จงึทุ่มไม่อัน้ในการสร้างสนามกอล์ฟสดุอลงัการขึน้
หลายแห่ง เพ่ือสนับสนุนให้ประชาชนหนัมาเล่นกฬีา
ชนิดน้ีกันมากข้ึน ซึง่นอกเหนอืไปจากการออกแบบ
กอล์ฟคอร์สให้มีภูมิทัศน์ที่ท้าทายเหล่านักหวด 
วงสวิงแล้ว คลับเฮ้าส์คือหน่ึงในแม่เหล็กดึงดูด 
ทีเ่หล่านกัลงทุนให้ความส�ำคญัเป็นอนัดบัต้นๆ

HAESLEY NINE BRIDGES 
เป็นสนามกอล์ฟใหญ่แห่งหน่ึงตั้งอยู่รอบนอก

ของกรุงโซล ถือเป ็นสนามกอล์ฟแห่งที่สอง 

ที่พัฒนาขึ้นโดยบริษัทร่วมทุนยักษ์ใหญ่อย่าง CJ 
E&C ซึง่เคยสร้างสนามกอล์ฟทีต่ดิอนัดบั 1 ใน 100 
สนามกอล์ฟที่ดีที่สุดในโลก คัดเลือกโดยนิตยสาร 
Golf อย่าง the Club at Nine Bridges บนเกาะ 
Jeju มาแล้ว โดยความโดดเด่นของคลับเฮ้าส์ 
แห่งนี้ ซึ่งออกแบบโดย Kyeong Sik Yoon และ
เจ้าของรางวัล Pritzker Prize 2014 อย่าง Shigeru 
Ban คือการหยิบจับเอาแรงบันดาลใจจาก 
Bamboo Wife หรือหมอนข้างไม้ไผ่แบบโบราณ 
มาเป็นโครงสร้างหลักในการถักทออาคารทั้งหลัง 
โดยใช้ไม้สนจากนอร์เวย์มาใช้การบิดและดัดให้
เป็นรูปทรงตามแบบ โดยไม่ใช้ตะปูเลยแม้แต ่
ตัวเดียว ซึ่งทางทีมวิศวกรต ้องบินไปศึกษา
กระบวนการสร้างจากช่างไม้ผู ้ช�ำนาญการถึง 
ประเทศสวิตเซอร์แลนด์ กว่าจะได้เป็นตัวอาคาร 

ท่ีสวยแปลกตา โปร่งสบาย มีอากาศถ่ายเทได้
สะดวก รวมถึงแสงแดดท่ีส่องสว่างอย่างทั่วถึง  
จึงจัดเป็นอาคารประหยัดพลังงานไปในตัว

WHISTLING ROCK 
COUNTRY CLUB 

ตั้งอยู ่ในเมืองสกีอย่าง Chuncheon เป็น 
สนามกอล์ฟ 27 หลุมซึ่งตั้งอยู่บนภูมิประเทศแบบ
ทิวเขา มท้ัีงบงัเกอร์แบบทรายขาวในรปูทรงแปลกตา 
แทรกตัวอยู่บนสนามหญ้าผืนเขียวขจี มีน�้ำตก
จ�ำลองเป็นอีกหน่ึงองค์ประกอบท่ีเพ่ิมความ
แฟนตาซีให้สนามกอล์ฟแห่งนี้ ส่วนคลับเฮ้าส์น้ัน
ออกแบบโดย Francine Houben ครีเอทีฟ- 
ไดเรกเตอร ์แห ่ งบริษัทสัญชาติดัทช ์อย ่ าง 
Mecanoo ท่ีหรูหราและโอ่อ่าราวกับหอทัศนา 
ที่ลอยน�้ำได้ รูปลักษณ์สวยตรึงสายตาดังกล่าว 
ดูราวกับเป็นที่จอดยานยูเอฟโออย่างไรอย่างน้ัน 
ซึง่ภายในยังท�ำหน้าท่ีคลบัเฮ้าส์ได้อย่างสมบรูณ์แบบ 
และเพ่ิมคะแนนให้กีฬากอล์ฟดูน ่าดึงดูดขึ้น 
อีกหลายเท่าตัว

ขอบเขตการพัฒนาสนามกอล์ฟและคลบัเฮ้าส์
ของเกาหลไีม่หยุดเพียงแค่น้ีแน่ ดงันัน้ นีจ่งึเป็นอกี
หน่ึงจดุหมายส�ำคญัท่ีเหล่านกักอล์ฟควรหาโอกาส
ไปสัมผัสความพิเศษสุดนี้ด้วยตัวเอง  

• Whistling Rock Country Club 

• Whistling Rock Country Club 

• Haesley Nine Bridges

• Haesley Nine Bridges
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Welcome New Members
เรื่อง : ราชพฤกษ์คลับ

คุณ ธนภัทร โตวิวัฒน์
คุณ พันธุ์ไพบูลย์ ลีนุตพงษ์

คุณ วิทิต ลีนุตพงษ์
คุณ วิรัช อภิเมธีธ�ำรง

คุณ สมพร ว่องวุฒิพรชัย
คุณ สุรัสยา รัตนาภรณ์
คุณ อนุษฐา เชาว์วิศิษฐ
Mr. Hiroyuki Tsuda

Mr. Kaoru Kurashima
Mr. Masateru Yamamoto

Mr. Philip Chen Chong Tan
Mr. Shuichi Asano
Mr. Takashi Kikuchi

Mr. Yoshikazu Konishi
Mr. Yoshio Nakano

คุณ กชกร วณิชานุวัตร
คุณ กิติศักดิ์ นวลจันทร์ฉาย
คุณ จินตนา กิตติวิบูลย์มาศ

คุณ จิรายุทธ รุ่งศรีทอง
คุณ เฉลิมวุฒิ อ้นจรูญ

คุณ ชนะ ภูมี
คุณ ชนาพรรณ จึงรุ่งเรืองกิจ

คุณ ชยากร ถนอมสัตย์
คุณ ชัยพร เอี่ยมวสันต์

คุณ ฐิติ เมฆวิชัย
คุณ ธิติพงศ์ ตั้งพูนผลวิวัฒน์

คุณ ปนัดดา ชุติโกมล
คุณ พงศธร ทวีสิน

คุณ พงัน เชาวนการกิจ
คุณ พัทธนันท์ อมตานนท์

ดร. พิสิฐ ลี้อาธรรม
คุณ ภากร ปีตธวัชชัย
คุณ ภาณุเดช หงสกุล
คุณ มานพ ถนอมกิตติ

คุณ ยุทธเดช ปัทมานนท์
คุณ วราวุธ ยันต์เจริญ

คุณ วิวัฒน์ จิรัฐติกาลสกุล
คุณ วีรวิชญ์ เจริญสินสิริธร
คุณ วีรเวท วงษ์กิจบัญชา

คุณ ศิวะ มหาสันทนะ
คุณ สุนทร คงสุนทรกิจกุล

คุณ หลักชัย สุทธิชูจิต
คุณ อรรถเศรษฐ์ เพชรมีศรี
Mr. Angelo J.Y. Koo
Mr. Brian Delaney
Mr. Chih-Hung Lin

คุณ กรพล ศรีวรขาน
คุณ กรวัฒน์ ศรีวรขาน
คุณ ชัยโชติ ศรีวรขาน
คุณ นรุตม์ ยอดวานิช
คุณ ปภากร วงศ์วรกุล

คุณ ประวิตรชัย ธิติเมธาวัฒน์
คุณ มัณฑนา เผ่าพันธ์ดี

คุณ สันติภาพ กวีนันทวงศ์
คุณ สาริศา กุศลาศัย

คุณ อโณทัย เอี่ยมล�ำเนา

คุณ กฤษฎา สิทธิอาภากิจ
คุณ กันต์ เลิศประพันธ์
คุณ คเณศ ขาวจันทร์

คุณ จารุวรรณ เรืองสวัสดิพงศ์
คุณ ณรงค์ สาหร่าย

คุณ ธนพิชญ์ มูลพฤกษ์
คุณ ลลิตา กาศยปนันทน์

คุณ แสงบุญ มหาคุณาจีระกุล
Mr. James Douglas Geiger

Golf Ordinary Members

Sports Ordinary Members

Sports Special MembersGolf Corporate Ordinary  
Term Members

ขอต้อนรับสมาชิกใหม่ทุกท่านที่ก�ำลังจะร่วมเป็นส่วนหนึ่ง
ของประสบการณ์การออกก�ำลังกายและการตีกอล์ฟที่ดีที่สุด 

New face in the club

Mr. David Richard Nardone
Mr. Hitoshi Tanaka

Mr. Keigo Ando
Mr. Kenichiro Nishimaki
Mr. Kentaro Hashimoto

Ms. Lyn Yen Kok
Mr. Masayuki Nishida  
Mr. Satoru Kishiwada

Ms. Sedef Salingan Sahin
Mr. Wei  Chang Fang

Mr. Yang Soo Kim
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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.
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