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What’s Next 
on the Horizon? 

NOW OR NEVER
รวมเทศกาลน่่าเท่ี่�ยวจากท่ั่�วโลก

FUN
การคอลแลบสุดุเจ๋ง๋สร้า้งมููลค่่า

FRESH
NK Cells ยอดนัักสู้้�กู้้�ภััยมะเร็ง็

WEEKEND
ความสุขุแสนเรีียบง่่ายท่ี่�ศิิลปะสร้า้งได้้ 

เติิมสีสีันัความสนุุก 
ด้้วยเทรนด์์สุดุฮอตส่ง่ท้้ายปีี

HILIGHT



2October - December | 2024

ภา
พนี้

้�สร้
า้ง
โด
ย 

A
I (

A
rt

ifi
ci

al
 In

te
lli

ge
nc

e)

EDITOR’S NOTE

	  สวัสัดีีครับั อีีกไม่ก่ี่่�อึึดใจก็็จะถึึงเวลาสิ้้�นปีแีล้้ว NOW ในฉบับัส่ง่ท้้ายปีีเล่่มนี้้� 
เราขอเติิมสีีสันัความสนุกุให้กั้ับทุกุคนด้วยเทรนด์และกิิจกรรมที่่�มาแรงในช่ว่งนี้้� 
ไม่ว่่า่จะเป็น็เมือืงสุดุฮิิตน่าเที่่�ยว การดูแูลสุขุภาพรูปูแบบใหม่ ่ๆ หรือืการเติิมเต็็ม
ความฝัันในวัยัเยาว์ ์ตามอ่านไอเดีียดีี ๆ ได้้ใน NOW: Hilight ส่ว่นใครที่่�กำำ�ลัง
อยากไปสัมัผััสประสบการณ์์ใหม่กั่ับงานเทศกาลในช่ว่งปลายปีีจนถึึงต้้นปีีหน้า 
รวมถึึงตลาดคริิสต์์มาสจากเมืืองดัังในยุโรป และสถานที่่�สำำ�หรับัฉลองปีีใหม่ ่
ต้้องไม่พ่ลาด Now or Never รับัรองได้ไ้อเดีียสำำ�หรับัแพลนทำำ�กิิจกรรมสนุกุ ๆ 
อย่า่งแน่น่อน
	  เรื่่�องของสุขุภาพก็็สำำ�คัญ เพราะถ้้าอยากใช้ช้ีีวิิตให้ส้นุกุและมั่่�นใจ ปัจจัยัความ
แข็็งแรงก็็สำำ�คัญ NOW: Fresh ฉบัับนี้้�อยากให้คุุ้ณรู้้�จั ัก NK Cells พระเอก 
คนสำำ�คัญของระบบภูมูิิคุ้้�มกันร่า่งกายที่่�ว่า่กัันว่า่มีีส่ว่นช่ว่ยในการเอาชนะโรคร้า้ย
อย่า่งมะเร็ง็ได้ ้ สำำ�หรับัใครที่่�อยากหาทริิปท่องเที่่�ยวเมือืงที่่�ไปไม่ย่ากและได้ค้รบ 
ทุกุรสชาติิ นาทีีน้ี้�ต้้องยกให้เ้ซี่่�ยงไฮ้้ครับั ตามอ่านสถานที่่�น่า่สนใจของเซี่่�ยงไฮ้้ได้ท้ี่่� 
NOW: Travel คนรักัความอร่อ่ยที่่�อยากได้ป้ระสบการณ์ใ์หม่ ่ๆ NOW: Taste 

มีีร้า้นอาหารไทยคอนเซปต์น่า่สนใจให้ต้ามไปลองกััน ส่ว่นถ้าอยากเติิมไอเดีียแนว
ธุุรกิิจ เรามีีเรื่่�องสนุุก ๆ ของโปรเจกต์์การร่ว่มงานไอเดีียแปลกแหวกแนวของ
แบรนด์ต่์่าง ๆ ให้แ้วะไปที่่� NOW: Fun และ NOW: Wealth แนวคิิดการใช้ช้ีีวิิต
ที่่�ผสานเทคโนโลยีีมาสร้า้งความสุขุและอิิสระของนักัการตลาดมือืทองของบ้า้น
เรา เรีียกว่า่ฉบับัน้ี้�มีีครบรสทุกุด้า้นการใช้ช้ีีวิิตให้คุ้ณุจริิง ๆ 
	 เรายังัมีีเรื่่�องราวดีี ๆ และสิิทธิิพิิเศษสำำ�หรับัคุณุผู้้�อ่านอีีกมากมายรออยู่่�ใน 
NOW ฉบับัน้ี้� ให้คุ้ณุได้อ่้่านและได้ล้องสัมัผัสัประสบการณ์์ใหม่ ่เติิมเต็็มความสุขุ
ให้กั้ับการใช้ช้ีีวิิตของคุณุครับั

เดวิดิ โครููนิิช
ประธานเจ้า้หน้้าท่ี่�บริหิาร ประจำำ�ประเทศไทยและกััมพููชา 
บริษัิัท เอฟดัับบลิิวดีี ประกัันชีีวิติ จำำ�กััด (มหาชน)
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มาเติิมความ Pop ให้ช้ีีวิิตได้ม้ีีสีีสันัและความสนุุกในช่ว่งท้้ายปีด้ี้วยเทรนด์
และกิิจกรรมสุุดฮอตที่่�พร้อ้มพาคุณุออกจากกรอบเดิิม ๆ สู่่�การสััมผััส
ประสบการณ์์ใหม่ ่ๆ ที่่�น่่าตื่่�นเต้้น ทั้้�งการเดิินทางเพื่่�อเปิิดมุุมมองใหม่ ่ๆ 
หรือืการดูแูลตััวเองด้้วยวิิธีีที่่�แปลกและท้้าทาย ที่่�จะช่ว่ยให้คุ้ณุส่ง่ท้้ายปีี
ไปพร้อ้มแรงบันัดาลใจใหม่ ่ๆ มาดูกัูันว่า่มีีอะไรน่่าสนใจบ้า้ง
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ถ้้าคุุณใฝ่่ฝัันถึึงการเที่่�ยวชมวิิวสวย ๆ แบบในแถบยุุโรปแต่่ไม่่อยากเสีียค่่าใช้จ้่่ายสููง จอร์เ์จีียอาจ 
เป็น็คำำ�ตอบที่่�คุณุกำำ�ลังมองหา ประเทศนี้้�กำำ�ลังเป็น็จุดหมายยอดฮิิตในหมู่่�นักัเดิินทาง ด้ว้ยธรรมชาติิ
อัันงดงามที่่�ผสมผสานกับสถาปััตยกรรมเก่่าแก่่และวััฒนธรรมที่่�ยัังคงเสน่่ห์์ดั้้�งเดิิม จอร์เ์จีีย 
เป็น็สถานที่่�ที่่�ยังัไม่แ่มสมากนักั ทำำ�ให้ส้ามารถสัมัผัสัประสบการณ์ก์ารเดิินทางแบบที่่�ไม่แ่ออัดพร้อ้ม
เสน่่ห์แ์บบเฉพาะตััว นับเป็น็โอกาสดีีที่่�จะหลีีกหนีีจากเมือืงใหญ่แ่ละใช้เ้วลากัับวิิวสวย ๆ ที่่�น่า่ประทัับใจ 
เมือืงหลวง Tbilisi รอต้อนรับัคุณุด้้วยความสวยงามที่่�ผสมผสาน 2 วัฒันธรรมทั้้�งยุุโรปและเอเชีีย 
ไม่่ว่่าจะเป็็นย่่านเมืืองเก่่ากัับโบสถ์์ออร์โ์ทดอกซ์แ์ละป้้อมปราการ Narikala ที่่�จะทำำ�ให้รู้้้�สึ ึกเหมืือน 
เดิินทางย้อ้นเวลาสู่่�ความรุ่่� งเรือืงในอดีีต และถ้้าเดิินทางช่ว่งปลายปีีที่่�นี่่�ก็็มีีภูเูขาที่่�ปกคลุมุด้้วยหิิมะ
สวยงาม มีีเมืืองสำำ�หรับัการเล่่นสกีีและวิิวสวยน่่าประทัับใจ จอร์เ์จีียยัังเป็็นแหล่งผลิิตไวน์์ที่่�เก่่าแก่่
ที่่�สุดุแห่ง่หนึ่่�งของโลก มีีกระบวนการผลิิตไวน์์อายุุกว่า่ 8,000 ปีี ไปแล้้วอย่า่ลืืมลิ้�มรสไวน์์ท้้องถิ่่�น 
ที่่�มีีชื่่�อเสีียง และชิิมอาหารจอร์เ์จีียอร่อ่ย ๆ อย่่าง Khinkali หรือืเกี๊๊�ยวจอร์เ์จีีย ที่่�รููปร่า่งคล้้าย 
เสี่่�ยวหลงเปาลูกูใหญ่่ ไส้ด้้้านในทำำ�จากเนื้้�อสัตัว์อ์ย่า่งแกะ วัวั หมู และชีีส พร้อ้มน้ำำ��ซุปรสกลมกล่่อม
ด้้านใน จอร์เ์จีียในช่่วงปลายปีีจึึงเป็็นตัวเลืือกที่่�น่่าสนใจสำำ�หรับัการผจญภััยและพัักผ่่อนพร้อ้ม 
วิิวสวย ๆ อาหารอร่อ่ย และวัฒันธรรมที่่�น่่าหลงใหล
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การแช่น่้ำำ��แข็ง็ หรือื Ice Bath คือเทรนด์ท์ี่่�มาแรงมากในแวดวงฟิติเนสและสุขุภาพ ศาสตร์ก์ารดูแูล
ร่า่งกายด้้วยความเย็็นสุุดขั้้�วนี้้�มีีประโยชน์์ต่่อร่า่งกายและจิิตใจ ไม่่ว่่าจะเป็็นการฟื้้� นฟูกล้้ามเนื้้�อ 
และลดอาการบาดเจ็็บ ลดการอักเสบและบวมหลังการออกกำำ�ลังกายหนัก การแช่่น้ำำ��เย็็น 
จะทำำ�ให้ห้ลอดเลืือดหดตััว และเมื่่�อขึ้้�นจากน้ำำ�� ความร้อ้นที่่�เพิ่่�มขึ้้�นในร่า่งกายจะช่ว่ยเพิ่่�มการไหลเวีียน
ของเลืือด ทำำ�ให้ก้ล้้ามเนื้้�อฟื้้� นฟูได้้เร็ว็ขึ้้�น การแช่่น้ำำ��แข็็งยัังช่่วยเสริิมระบบภููมิิคุ้้�มกันของร่า่งกาย 
ความเย็็นทำำ�ให้ร้่า่งกายสร้า้งเซลล์์เม็็ดเลืือดขาวมากขึ้้�น ซึ่่�งมีีส่่วนสำำ�คัญในการป้้องกัันโรคต่่าง ๆ 
ช่ว่ยเพิ่่�มความสดชื่่�น ลดความเครีียด เพราะน้ำำ��เย็น็ช่ว่ยกระตุ้้�นระบบประสาทซิิมพาเทติิก ทำำ�ให้ร้่า่งกาย
ผลิิตสารเคมีีที่่�เพิ่่�มความตื่่�นตัว ลดความเครีียด เสริิมสมาธิิ และกระตุ้้�นการปล่อยเอนดอร์ฟ์ิิน 
สารเคมีีที่่�ทำำ�ให้เ้รารู้้�สึ กึดีี ช่ว่ยลดอาการซึมึเศร้า้และวิิตกกัังวลได้อี้ีกด้ว้ย นอกจากนั้้�นการเผชิิญความ
ท้้าทายจากความเย็็นยัังเสริิมสร้า้งความแข็็งแกร่ง่ทางจิิตใจและความอดทน หลายคนที่่�ลอง 
แช่่น้ำำ��แข็็งบอกว่่านอกจากจะช่่วยให้้ร่า่งกายรู้้�สึ ึกฟื้้� นฟูแล้้วยัังช่่วยเพิ่่�มความสดชื่่�นและความ 
ตื่่�นตัวอย่า่งไม่น่่่าเชื่่�อ ลองเปิิดใจและก้้าวข้า้มความหนาวเย็น็เพื่่�อสุขุภาพที่่�ดีีขึ้้�นกัน
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HEALTH & WELLNESS 

Ice Bath: 
ผ่่อนคลายด้้วยความเย็น็สุดุขั้้�ว
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ถ้้าการวิ่่�งแบบเดิิม ๆ ทำำ�ให้เ้ริ่่�มเบื่่�อ ลองเทรนด์ใหม่่ในวงการฟิติเนสอย่่าง Mindful Running 
กัับการผสมผสานระหว่า่งการออกกำำ�ลังกายและการฝึกสติิ แนวคิิดของการวิ่่�งแบบนี้้�ไม่เ่น้น้ที่่�ผลลััพธ์์
อย่า่งระยะทางหรือืความเร็ว็ แต่่เน้น้การตระหนักรู้้� ถึึงร่า่งกายและสิ่่�งรอบตััวในปัจจุุบันัโดยไม่ต้่้องใช้้
อุุปกรณ์ติ์ิดตามหรือืเทคโนโลยีี เช่น่ นาฬิิกาหรือืแอปพลิิเคชันัติิดตามการวิ่่�ง ให้คุ้ณุออกไปวิ่่�งในแบบ
ที่่�ได้้เชื่่�อมต่อกับธรรมชาติิรอบตััว เชื่่�อมต่อกับลมหายใจ ทำำ�ให้รู้้้�สึ กึถึึงจังัหวะการหายใจของตััวเอง 
ปรับัการหายใจให้ส้อดคล้้องกัับการเคลื่่�อนไหวของร่า่งกาย และเปิิดรับัประสบการณ์์ที่่�สััมผััสได้้ 
ด้้วยประสาทสััมผััสทั้้�งห้า้ แทนที่่�จะวิ่่�งอย่่างรีีบ ๆ แต่่ให้ส้ัังเกตสิ่่�งแวดล้้อมรอบตััว ไม่่ว่า่จะเป็็นลม 
ที่่�พัดัผ่า่น เสีียงใบไม้ ้หรือืแม้แ้ต่่กลิ่่�นของดอกไม้ใ้นอากาศ ที่่�จะช่ว่ยให้ว้ิ่่�งอย่า่งมีีสติิมากขึ้้�น รวมถึึง
ไม่่ต้้องกดดัันตัวเองจากตััวเลข ไม่่ต้้องกัังวลถึึงเวลาและระยะทาง เพิ่่�มความสุุขในการวิ่่�งมากขึ้้�น 
ลดความเครีียดจากการฝึกสติิในขณะวิ่่�ง และยังัช่ว่ยให้ป้รับัปรุงุฟอร์ม์การวิ่่�งจากการรับัรู้้� ถึึงร่า่งกาย
และการเคลื่่�อนไหว ลดความเสี่่�ยงจากการบาดเจ็บ็ Mindful Running จึงึเป็น็การวิ่่�งที่่�ไม่ไ่ด้มุ้่่�งเน้น้
แค่่การออกกำำ�ลังกาย แต่่เป็น็การสร้า้งสมดุลุระหว่า่งร่า่งกายและจิิตใจ ทำำ�ให้ก้ารวิ่่�งเป็น็ประสบการณ์์
ที่่�มีีความหมายและทำำ�ให้รู้้้�สึ กึดีีกับตััวเองในทุกุ ๆ ก้าว

NOW . Hilight

FITNESS

Mindful Running:
วิ่่�งอย่า่งมีสีติิ
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แม้้จะใช้้ชีีวิิตเติิบโตเป็็นผู้้�ใหญ่่กัันแล้้ว มีีหน้าที่่�การงาน ประสบความสำำ�เร็จ็ในหลากหลายแง่่มุุม 
แต่่ถ้้ายัังรู้้�สึ ึกว่่าชีีวิิตขาดอะไรไปบางอย่่าง นี่่�อาจเป็็นช่่วงเวลาดีี ๆ ในการสานฝัันวััยเด็็กให้ก้ลาย 
เป็น็จริิงสักัครั้้�ง เพราะไม่ใ่ช่แ่ค่่เติิมเต็็มความฝัันในสมัยัเด็ก็ แต่่ยังัเป็น็เหมือืนการเติิมเต็็มให้กั้ับชีีวิิต 
ช่ว่ยจุุดประกายปลุุกพลัังสร้า้งแรงบัันดาลใจใหม่่ให้กั้ับตััวเอง เมื่่�อได้้ลองทำำ�ในสิ่่�งที่่�เคยคิิดว่่าเป็็น 
ไปไม่่ได้้ และยัังเพิ่่�มความมั่่�นใจให้กั้ับตััวเองด้้วย เช่น่ ลองทำำ�อาชีีพที่่�เคยอยากทำำ� บางคนเคยฝััน
อยากเป็็นเจ้้าหน้้าที่่�สวนสััตว์์ (Zookeeper) จะให้เ้ปลี่่�ยนอาชีีพตอนนี้้�ก็็อาจไม่่ทััน แต่่มีีสวนสััตว์ ์
บางแห่ง่ที่่�เปิิดให้เ้ข้า้ไปทำำ�กิิจกรรมดูแูลสัตัว์กั์ันได้้ อย่า่งสวนสัตัว์เ์ปิิดเขาเขีียวเคยมีีกิิจกรรมเปิิดให้้
คนนอกได้ส้ัมัผัสักัับการเป็น็ผู้้�ดูแูลสัตัว์ ์หรือืที่่�สวนสัตัว์ส์ิิงคโปร์ก็์็มีีกิิจกรรมที่่�เรีียกว่า่ Zookeeper 
for a Day เป็็นโปรแกรมพิิเศษที่่�สามารถจองล่่วงหน้้าเพื่่�อสััมผััสประสบการณ์์การดููแลสััตว์ ์
อย่า่งใกล้้ชิิดได้้ นัับเป็็นการสร้า้งความทรงจำำ�ที่่�มีีคุณุค่าและมีีความหมายต่่อจิิตใจ และยังัช่ว่ยให้เ้รา
ได้้เชื่่�อมต่อกับตััวตนในอดีีตที่่�อาจมองข้้ามไปด้วยภาระหน้าที่่�หลายอย่่าง การสานฝัันไม่่ว่่าเล็็ก 
หรือืใหญ่ยังัช่ว่ยให้ก้้้าวข้า้มขีีดจำำ�กัดของตััวเอง เป็น็การเติิบโตทางจิิตใจที่่�ทำำ�ให้ม้ั่่ �นใจมากขึ้้�นกับการ
เผชิิญหน้้าสิ่่�งใหม่่ ๆ ลองใช้เ้วลาในช่ว่งปลายปีีทำำ�สิ่่�งที่่�คุุณเคยใฝ่่ฝััน ไม่่แน่่ว่่านี่่�อาจเป็็นของขวััญ 
ให้แ้ก่่ตััวเองที่่�มีีค่าที่่�สุดุเลยก็็ได้้
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FUN FESTIVALS 
TO EXPLORE 
รวมเทศกาลสนุุกน่่าสนใจสำำ�หรับัใครที่่�ต้้องการ
ประสบการณ์์สีีสัันใหม่ ่ๆ ลองเปิิดใจไปกันดูู

Lyon’s Festival 
of Lights

01
Dates:	5 - 8 December 2024

Place:	 Lyon, France     

งาน Lyon’s Festival of Lights (Fête des Lumières) ที่่�จัดัขึ้้�นเป็็นประจำำ�ทุกุปีีในเมือืงลีียง 
ประเทศฝรั่่�งเศส เป็็นเทศกาลแสงสีีสุุดอลังการที่่�เปลี่่�ยนทั้้�งเมืืองให้้กลายเป็็นงานศิิลปะ 
แบบมีีชีีวิิต สถาปััตยกรรมเก่่าแก่่และถนนหนทางของลีียงจะถููกประดัับประดาด้้วยการแสดง
แสงไฟที่่�สวยงามในช่ว่งเวลาเย็น็ไปจนถึึงกลางคืืนโดยศิิลปินิท้้องถิ่่�นและศิิลปิินระดับันานาชาติิ 
สร้า้งบรรยากาศมหัศัจรรย์แ์ละเต็็มไปด้วยความคิิดสร้า้งสรรค์ เติิมสีีสันัให้กั้ับฤดูหูนาวทึมเทา
ของฝั่่� งยุุโรปได้้เป็็นอย่่างดีี เทศกาลน้ี้�มีีประวััติิยาวนานและเป็็นการแสดงถึึงความขอบคุุณ 
ต่่อพระแม่่มารีีย์์ที่่�คุ้้�มครองเมืืองลีียง จึึงเป็็นงานที่่�ผสมผสานทั้้�งความงดงามทางศิิลปะ 
และประวัติัิศาสตร์ ์ให้คุ้ณุได้้สัมัผััสวัฒันธรรมแบบยุุโรปในอีีกรููปแบบที่่�น่่าสนใจ และแน่่นอนว่า่
ได้้รููปสวย ๆ กลัับมาเพีียบแน่่นอน

COUNTDOWN 
TO ALL THE FUN 

ส่่งท้้ายปีี 2024 กัับความสุุขและความสนุกของเหล่่า
เทศกาลงานต่าง ๆ ท่ี่�น่่าไปจากทุุกมุุมโลก พร้อ้มไอเดีีย
สำำ�หรัับสถานที่�ฉลองปีีใหม่ ่หากพร้อ้มแล้้วก็็เตรีียมตััวรัับ
ความสนุุกกัันแบบฉ่ำำ��ใจได้้เลย

เตรียีมรับัความสนุุกแห่ง่เทศกาล
เฉลิิมฉลองที่่�หลายคนรอคอย

NOW . or Never
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Harbin International Ice and 
Snow Sculpture Festival

Holi Festival

02

03

Dates:	5 January – 28 February 2025

Place:	 Harbin, China

Dates:	 19 March 2025

Place:	 India

เทศกาลที่่�คนรักัอากาศหนาวจะต้้องเลิิฟ Harbin International Ice 

and Snow Sculpture Festival จัดัขึ้้�นในเมือืงฮาร์บ์ิิน ประเทศจีีน 
ถืือเป็็นหนึ่่�งในเทศกาลน้ำำ��แข็็งที่่�ยิ่่�งใหญ่และโด่่งดัังที่่�สุุดในโลก โดย 
มีีไฮไลต์์ที่่�ประติิมากรรมน้ำำ��แข็ง็ขนาดมหึมึาและการจัดัแสดงที่่�ใช้แ้สงสีี
สวยงามสร้า้งสรรค์ผลงานจากน้ำำ��แข็ง็ในรูปูแบบต่่าง ๆ  ความน่า่สนใจ
อยู่่�ที่่�ความอลังการของงานศิิลปะน้ำำ��แข็ง็และการสร้า้งสรรค์โครงสร้า้ง
น้ำำ��แข็ง็ขนาดใหญ่่ เช่น่ ปราสาท วัดั และสถานที่่�สำำ�คัญระดัับโลก โดย
โชว์เ์ทคนิิคการแกะสลัักอย่า่งละเอีียดอ่่อน ตกแต่่งด้้วยไฟหลากสีีสันั
ให้ส้ว่า่งไสวในเวลากลางคืืน ซึ่่�งเทศกาลน้ี้�มีีต้นกำำ�เนิิดมาจากกิิจกรรม
พื้้�นบ้า้นดั้้�งเดิิมของชาวฮาร์บ์ิินที่่�แกะสลัักน้ำำ��แข็ง็ในฤดูหูนาวเพื่่�อเฉลิิม
ฉลองและสร้า้งความบันัเทิิง นอกจากประติิมากรรมน้ำำ��แข็ง็แล้้วยังัมีี
กิิจกรรมอื่่�น ๆ ให้ร้่ว่มสนุุกอีีกด้้วย ไม่่ว่่าจะเป็็นลานสกีี การแสดงไฟ 
และการแข่ง่ขันักีีฬาเกี่่�ยวกับหิิมะ และเมือืงฮาร์บ์ิินก็ยังัมีีเสน่ห่์แ์ตกต่่าง
จากเมือืงอื่่�นในจีีน เพราะมีีชายแดนใกล้้กัับรัสัเซีีย ใครอยากไปเช็ก็อิินที่่�
แปลก ๆ ใหม่่ๆ  ไม่ผ่ิิดหวังัแน่่นอน

Holi หรือืที่่�เรีียกว่า่เทศกาลแห่ง่สีีสันั เป็น็หนึ่่�งในเทศกาลที่่�มีีชื่่�อเสีียงที่่�สุดุของอิินเดีีย ถือเป็น็การ
เฉลิิมฉลองที่่�มีีความสำำ�คัญในวัฒันธรรมและศาสนาฮิินดู ูเป็น็การส่ง่ท้้ายปีเีก่่าและต้้อนรับัปีีใหม่่
ด้ว้ยความสุขุ โดยผู้้�คนจะออกมาฉลองด้ว้ยการสาดฝุ่่�นผงสีีที่่�ทำำ�จากธรรมชาติิอย่า่งดอกไม้ ้บีีตรูต 
และขมิ้้�นใส่กั่ันอย่า่งสนุกุสาน เชื่่�อว่า่เป็น็การปัดเป่า่สิ่่�งชั่่�วร้า้ยออกไป บ่ง่บอกถึึงการสิ้้�นสุดุของฤดูู
หนาวและเข้า้สู่่�ฤดูใูบไม้ผ้ลิิ และยังัเชื่่�อกันว่า่เป็น็ต้นกำำ�เนิิดวัฒันธรรมในแถบบ้า้นเราที่่�ปรับัมาเป็น็การ
สาดน้ำำ��อย่า่งสงกรานต์แทน โดยเทศกาล Holi มีีรากฐานจากหลายตำำ�นาน โดยเฉพาะเรื่่�องราว 
ของพระวิิษณุแุละพระนรสิิงห์ ์ซึ่่�งเป็น็การเฉลิิมฉลองการเอาชนะความชั่่�วร้า้ยและการฟื้้� นฟูความ
ยุุติิธรรม และยัังเชื่่�อมโยงกัับความรักัระหว่่างพระกฤษณะและพระนางราธาซึ่่�งเป็็นสััญลัักษณ์ ์
ของความรักัและความเป็น็หนึ่่�งเดีียวในชุมชน การสาดสีีจะเล่่นกันเพีียงในช่ว่งเช้า้ถึึงเที่่�ยงเท่่านั้้�น 
จากนั้้�นตกเย็็นจะเป็็นการพบปะสัังสรรค์ แจกขนม และสวมกอดกััน นัับเป็็นอีีกหนึ่่�งเทศกาล 
แห่ง่มิิตรภาพที่่�น่า่ประทัับใจ

NOW . or Never
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CHRISTMAS MARKET
ปัักหมุุด Christmas Market แสนโรแมนติิก 3 เมือืงเด่่นในยุุโรป

ไปเที่่�ยวตลาดคริิสต์์มาสที่่�โคโลญรับัรองว่่าจะต้้องฟินิกับ
บรรยากาศสุดุ ๆ  เพราะเมือืงนี้้�ขึ้้�นชื่่�อว่า่มีีตลาดคริิสต์์มาสให้้
เดิินกันมากถึึง 6 แห่ง่ โดยตลาดหลักจะอยู่่�รอบมหาวิิหาร 
โคโลญ ซึ่่�งเป็น็หนึ่่�งในสถาปััตยกรรมแบบกอทิิกที่่�สวยงามที่่�สุดุ 
แห่ง่หนึ่่�งในยุโรป ยิ่่�งเพิ่่�มความสวยงามให้บ้รรยากาศของ
ตลาดน่า่ประทัับใจยิ่่�งขึ้้�น ถ้าอยากชิิมอาหารเยอรมันัพื้้�นเมือืง
อร่อ่ย ๆ ต้องไปที่่� Neumarket และสำำ�หรับัครอบครัวัที่่�หา
กิิจกรรมให้เ้ด็ก็ ๆ ได้ท้ำำ� ที่่� Village of St. Nicholas จะมีี 
เวิิร์ก์ช็็อปสนุุก ๆ ให้้ลองทำำ�อีีกด้้วย เรีียกว่่าได้้ฟีีลฉลอง
คริิสต์์มาสที่่�หลากหลายอิ่่�มเอมใจแน่น่อน

Salzburg, Austria
21 November 2024 – 1 January 2025

ซทรััสบููร์์ในแคว้้นอาลซััสได้้ชื่่� อว่่าเป็็นเมืืองหลวง 
แห่ง่คริิสต์์มาสของฝรั่่�งเศส ด้วยความสวยงามของ
บ้้านโครงไม้้แบบโบราณในยุคกลางที่่�มีีสีีสัันสวยงาม 
ทำำ�ให้้คริิสต์์มาสของที่่�นี่่�สวยเหมืือนหลุุดออกมาจาก
ภาพวาด มีีเอกลัักษณ์์เฉพาะตััวด้ว้ยบรรยากาศที่่�ผสม
ผสานศิิลปวััฒนธรรมของทั้้�งฝรั่่�งเศสและเยอรมนีี 
และยัังได้้ชื่่�อว่่าเป็็นหนึ่่�งในตลาดคริิสต์์มาสที่่�เก่่าแก่่
ที่่�สุดุในยุโรป เพราะเริ่่�มฉลองกัันตั้้�งแต่่ปี ี1570 โน่น่ โดย
ตััวตลาดหลักจะอยู่่�รอบ ๆ Strasbourg Cathedral 

และอย่่าลืืมแวะชิิมอาหารอาลซััสขึ้้�นชื่่�ออย่่างไวน์์อุ่่�น 
และขนมปัังขิิงที่่�เพิ่่�มความอร่อ่ยและอบอุ่่�นให้้กัับฤดูู
หนาว ที่่�นี่่�ยังัมีีการแสดงร้อ้งเพลงประสานเสีียง การ
แสดงต่่าง ๆ และลานสเกตน้ำำ��แข็็ง เหมาะสำำ�หรับัการ
เฉลิิมฉลองกัันทั้้�งครอบครัวั

Strasbourg, France
27 November – 27 December 2024

Cologne, Germany
18 November – 23 December 2024

สำำ�หรับัเมือืงบ้า้นเกิิดของโมซาร์ท์ คีีตกวีีคนดัง และภาพยนตร์ส์ุดุคลาสสิิก 
The Sound of Music ทำำ�ให้ต้ลาดคริิสต์์มาสที่่�นี่่�นัับเป็็นหนึ่่�งในตลาดที่่�มีี
มนตร์ข์ลัังที่่�สุดุในยุโรป ด้้วยบรรยากาศของเมือืงเก่่าที่่�เป็็นมรดกโลกจาก
ยููเนสโกและล้้อมรอบด้้วยเทืือกเขาแอลป์ท์ี่่�ปกคลุมุด้ว้ยหิิมะ จึงึเหมือืนได้ไ้ป 
เยืือนเมืืองในนิิทานแห่ง่ฤดููหนาว ตลาดตั้้�งอยู่่�ในจััตุุรัสั Domplatz ใกล้้ 
มหาวิิหาร Salzburg Cathedral ซึ่่�งเป็็นสถานที่่�สำำ�คัญทางประวัติัิศาสตร์ ์
ได้้อารมณ์์ความเก่่าแก่่แบบดั้้�งเดิิม  ในช่่วงเย็็น ๆ ยัังมีีการแสดงฟรีี
คอนเสิิร์ต์เป็น็ดนตรีีสดจากวงออร์เ์คสตราหน้า้มหาวิิหาร ทำำ�ให้ก้ารฟังัเพลง
คริิสต์์มาสเป็็นอีีกหนึ่่�งประสบการณ์์สุดุแสนประทัับใจของใครหลายคน

NOW . or Never
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COUNTDOWN IN STYLE: 
THE BEST CITIES TO WELCOME 2025

3 เมือืง 3 สไตล์ ฉลองเคานต์์ดาวน์์ต้้อนรับัปีใีหม่่

Dubai, UAE
อีีกหนึ่่�งเมือืงในเอเชีียที่่�จัดัเต็็มในเรื่่�องการเฉลิิมฉลองต้้อง 
ยกให้ดู้ไูบ สหรัฐัอาหรับัเอมิิเรตส์ ์เมือืงที่่�มีีความเจริิญและ
ทัันสมััยสุดุล้ำำ�� การแสดงพลุใุนวันัปีีใหม่ข่องดูไูบนั้้�นได้ช้ื่่�อว่า่
สวยงามยิ่่�งใหญ่่ติิดอัันดัับโลก โดยเฉพาะที่่� Burj Khalifa

ตึึกที่่�สูงูที่่�สุดุในโลก เป็น็การแสดงพลุทุี่่�ผสมผสานเทคโนโลยีี
ล้ำำ��สมัยั และไอเดีียสร้า้งสรรค์ ทำำ�ให้เ้ป็น็ประสบการณ์ก์ารดูพูลุุ
ที่่�แสนตราตรึงึใจ ที่่�ดููไบยัังมีีการฉลองวัันปีีใหม่่ในสถานที่่� 
ต่่าง ๆ  รอบเมือืง เรีียกว่า่บรรยากาศเต็็มไปด้ว้ยพลัังแห่ง่การ 
เฉลิิมฉลอง ไม่่ว่่าจะเป็็นปาร์ต้์ี้�สุุดหรููในโรงแรมระดัับโลก 
ดิินเนอร์ใ์นเรือืล่องไปตามแม่น่้ำำ�� หรือืจะไปเคานต์ดาวน์แ์บบ
ซาฟารีีในทะเลทรายก็็ยังัได้ ้ใครอยากได้ฟ้ีลีปาร์ต้์ี้�ปีใีหม่แ่บบ
ไม่รู่้้� จบและหลากหลายสไตล์ ดูไูบปีนีี้้�น่า่จะตอบโจทย์ข์องคุณุ

New York, USA
นิิวยอร์ก์นัับเป็น็อีีกเมือืงใหญ่ท่ี่่�ไม่ว่่า่เทศกาลไหน ๆ ก็ได้ร้ับัความนิิยม 
รวมถึึงงานฉลองปีใีหม่สุ่ดุไอคอนิิกที่่�จัตัุรุัสั Times Square ไฮไลต์์อยู่่�
ที่่�การนับถอยหลังและปล่อยลูกูบอลคริิสตััลยักัษ์์ในนาทีีสุดุท้้ายของปี ีซึ่่�ง
ประเพณีีนี้้�มีีมานานตั้้�งแต่่ปี ี1907 มาพร้อ้มกับการแสดงพลุแุละแสงสีี 
ตระการตา และวิิวตึกระฟ้า้รอบ ๆ  ตกแต่่งด้ว้ยไฟนีีออนสวยงาม นับเป็น็
อีีกหนึ่่�งบรรยากาศความคึกคัักสุดุคลาสสิิกที่่�ไม่เ่หมือืนใคร แนะนำำ�ให้ ้
ไปจองที่่�กัันแต่่เนิ่่�น   เพราะงานนี้้�ไม่ม่ีีการซื้้�อตั๋๋�วจองที่่�นั่่ �ง อาศััยความเร็ว็
และความอึดเป็น็หลัก และถ้้าอยากเริ่่�มปีใีหม่ด่้ว้ยความแอ็็กทีีฟสุดุ ๆ ที่่�
นิิวยอร์ก์ยังัมีีการจัดังาน NYRR Midnight Run ในสวนสาธารณะ 
เซ็น็ทรัลัพาร์ก์ ให้ไ้ด้อ้อกวิ่่�งกัันตั้้�งแต่่คืืนเคานต์ดาวน์เ์ป็น็ระยะทาง 4 ไมล์ 
ได้อี้ีกหนึ่่�งประสบการณ์ก์ารวิ่่�งที่่�น่า่ประทัับใจไม่น่้อ้ย

Sydney, Australia
ถ้้าอยากได้ฟ้ีลีนับัถอยหลังสู่่�ปีใีหม่เ่ป็น็คนแรก ๆ  ซิิดนีีย์ถื์ือเป็น็เมือืงแรก ๆ  ของโลกที่่�ได้ส้ัมัผัสัวันัปีใีหม่ก่่่อนใคร และยังัเป็น็การ
ฉลองปีใีหม่ใ่นช่ว่งหน้า้ร้อ้นที่่�มีีแต่่ความสดใส ทำำ�ให้ท้ี่่�นี่่�กลายเป็น็จุดหมายยอดนิิยมสำำ�หรับัการฉลองเคานต์ดาวน์ข์องผู้้�คน 
ทั่่�วโลก ไฮไลต์์ของงานคือการแสดงพลุสุุดุอลังการที่่�สะพาน Sydney Harbour Bridge และ Opera House ซึ่่�งเป็น็
สัญัลัักษณ์ข์องเมือืง เราสามารถชมพลุจุากเรือืยอช์ต์ในอ่าวซิิดนีีย์ ์หรือืจะนั่่�งชมจากสวนสาธารณะและจุุดชมวิิวรอบ ๆ เมือืง
ก็็ยังัได้ ้นอกจากนี้้�ยังัมีีงานปาร์ต้์ี้�และกิิจกรรมต่าง ๆ ที่่�จัดัขึ้้�นทั้้�งคืืน ทำำ�ให้เ้ป็น็ประสบการณ์เ์ฉลิิมฉลองปีใีหม่ท่ี่่�เต็็มไปด้ว้ย 
สีีสันัและความสนุุกสนาน

NOW . or Never
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THE COOLEST 
COLLABORATIONS
การคอลแลบสุดุเจ๋ง๋น่่าสนใจที่่�สร้า้งมููลค่่าทั่่�วโลก

ลิิมิเิต็็ดอิดิิชันั 

Collaboration นัับเป็็นอีีกหนึ่่�งกลยุุทธ์ใ์นการสร้า้งความพิิเศษแปลกใหม่ ่
ให้้แก่่แบรนด์์ต่่าง ๆ ทำำ�ให้้ไอเทมจากการคอลแลบนั้้�นกลายเป็็นสิ่่�งที่่�คนตามหา 
และสะสมเพิ่่�มมููลค่่าได้้ในอนาคต ลองมาดููตัวอย่่างการคอลแลบสุุดเจ๋๋งที่่�น่่าสนใจ 
จากทั่่�วโลกกัันดีีกว่า่

หรือืเกืือบ 2 หมื่่�นบาท คือราคาที่่�เสื้้�อยืืดยููนิิฟอร์ม์ของแมคโดนััลด์์ซึ่่�ง
ออกแบบจากการคอลแลบกัันของ Travis Scott x McDonald’s 
พุ่่� งขึ้้�นไปถึึง นอกจากแรปเปอร์ห์นุ่่�มสุุดฮอตที่่�แมคโดนััลด์์เลืือกให้เ้ป็็น 
พรีีเซนเตอร์ใ์นรอบ 18 ปีีจะร่ว่มทำำ�เซตเมนู “Travis Scott Meal” 
ที่่�มีีทั้้�งเบอร์เ์กอร์ ์เฟรนช์ฟ์รายพร้อ้มซอสบาร์บ์ีีคิิว และสไปรท์ ในราคา 
6 ดอลลาร์แ์ล้้ว ยังัมีีการผลิิตสิินค้าออกมาถึึง 59 ไอเทม ทั้้�งเสื้้�อผ้า้ กระเป๋า๋ 
หมอนข้า้งรูปูนักัเก็็ต ฯลฯ โดยทั้้�งหมดมีีทั้้�งตรา Cactus Jack (ค่่ายเพลง
ของทราวิิส) กับโลโก้้แมคโดนัลัด์ ์ไอเทมทุกุอย่า่งล้้วนขายดีี เป็น็ที่่�ต้้องการ
ของบรรดานัักสะสมรวมถึึงแฟนด้อ้มของแรปเปอร์ห์นุ่่�มคนนี้้�

ข้อ้มูล: www.ebay.com

คืือจำำ�นวนสิินค้าในคอลเล็็กชันั MARKERAD อันเป็็นการคอลแลบกัันระหว่า่งแบรนด์
เฟอร์น์ิิเจอร์ส์ััญชาติิสวีีเดนขวััญใจมหาชนอย่่าง IKEA กับ Virgil Abloh ดีีไซเนอร์ ์
ชื่่�อดังัเจ้า้พ่อ่วงการสตรีีตแห่ง่แบรนด์ Off-White โดยร่ว่มกันออกไอเทมในบ้า้นสำำ�หรับั
กลุ่่�มชาวมิิลเลนเนีียลที่่�มีีบ้้านหลังแรกเป็็นของตััวเอง มีีทั้้�งตู้้�บานกระจก พรม 
ปลอกหมอน  โต๊๊ะ เก้้าอ้ี้�  ชุ ดเครื่่�องมืือช่่าง กระจกเงา ฯลฯ ซึ่่�งเป็็นที่่� ต้้องการ 
ของคนรักับ้้านสายแฟชั่่�นคนรุ่่�น ใหม่่ทั่่�วโลกชนิิดที่่�ต้้องมีีการแจกบััตรคิิวและกำำ�หนด 
โควตาในการจำำ�หน่่ายต่่อคนเลยทีีเดีียว

หรือื 171,000 บาท คือราคาของแจ็ก็เก็็ตหนัังลายโมโนแกรมสีีเมทัลลิิก 
ไอเทมเด็็ดจากการคอลแลบกัันของแบรนด์แฟชั่่�นสััญชาติิฝรั่่�งเศส 
สุดุคลาสซีีและคลาสสิิกอย่า่ง Louis Vuitton กับ League of Legends 
เกมออนไลน์์ยอดฮิิตที่่�สุดุเกมหนึ่่�งของโลก ซึ่่�งนัับเป็็นการทลายกำำ�แพง
ระหว่่างแฟชั่่�นและอีีสปอร์ต์เพราะใครบ้้างจะคิิดว่่าจะมาคอลแลบกัันได้้ 
ความร่ว่มมือืกันในครั้้�งนี้้�ยังัรวมไปถึึงการที่่� Louis Vuitton ได้อ้อกแบบ
ถ้้วยรางวััลให้้การแข่่งขััน The League of Legends World 
Championship และสกิินหรืือตัวละครในเกมนี้้�ยัังใส่่เสื้้� อผ้้าและ 
แอกเซสเซอรีีของ Louis Vuitton แถมทาง Louis Vuitton ยังัผลิิต
คอลเล็็กชันัที่่�คอลแลบกัันออกมาวางจำำ�หน่่ายจริิง ๆ อีีกด้้วย

ข้อ้มูล: www.luxurylaunches.com

คืือวาระครบรอบที่่�ตุ๊๊�กตาจิ๋๋�วขนาดพกพา 
อย่่าง Polly Pocket เป็็นเพื่่� อนกับ 
คุณุหนู ๆ ทั่่�วโลกมายาวนาน ในโอกาสนี้้�
แอปพลิิเคชัันจองที่่�พัักระดัับโลกอย่่าง 
Airbnb จึงึแสดงความยิินดีีด้วยการยก
ตำำ�แหน่่งให้้พอลลีีเป็็นโฮสต์์ Airbnb 
ตลอดเดืือนสิิงหาคม 2024 ด้วยการ
สร้า้งบ้า้นจำำ�ลอง Slumber Party Fun 
ขนาดใหญ่อ่อกมาให้ลู้กูค้้า Airbnb จอง
เข้้าไปใช้ช้ีีวิิตกันได้้จริิง ๆ ในบ้้านจำำ�ลอง
ของพอลลีีซึ่่�งตกแต่่งอย่่างมีีสีีสัันสดใส 
ณ เมืืองลิิตเทิิลตััน ในรัฐัแมสซาชููเซสต์์ 
บ้า้นเกิิดของพอลลีี นัับเป็็นการเติิมเต็็ม
ประสบการณ์์แปลกใหม่่ตามหมวดหมู่่�
ไอคอนของ Airbnb ซึ่่�งนำำ�เสนอโปรแกรม
การเข้้าพัักเพื่่� อสััมผััสประสบการณ์์
เอกลัักษณ์์ไม่ซ่้ำำ��ใครโดยเฉพาะ

ปี ี2023 ที่่�ผ่า่นมา Van Gogh Museum 
เพิ่่�งฉลองครบรอบ 50 ปีี ในวาระพิิเศษ
ดังักล่่าวได้ม้ีีการร่ว่มมือือันน่าตื่่�นเต้้นกับ
อานิิเมะชื่่�อดัังอย่่าง Pokémon โดยมีี 
จุุดประสงค์์เพื่่�อแนะนำำ�ผู้้�ชมใหม่ ่ๆ  ให้รู้้้�จั กั
กัับผลงานของแวน  โ ก๊๊ ะ  นอ กจาก
นิิทรรศการที่่�เราจะได้้เห็็นตัวละครดัง
อย่่างพิิคาชููในสไตล์ของแวน โก๊๊ะแล้้ว 
ยัังรวมถึึงมีีบทเรีียนออนไลน์์และการ
ขายสิินค้าป๊๊อป ๆ ที่่�สร้า้งสรรค์ร่ว่มกัน
ด้้วยแรงบัันดาลใจจากโปเกมอนและ 
แวน  โก๊๊ะ ซึ่่ �งกลายมาเป็็นของสะสม 
ยอดนิิยมของคนรัักโปเกมอนและ 
แวน โก๊๊ะอีีกด้้วย

ดอลลาร์ส์หรััฐ

AIRBNB
POLLY POCKET

VAN GOGH MUSEUM 
POKÉMON

IKEA
VIRGIL ABLOH

MCDONALD’S
TRAVIS SCOTT

ดอลลาร์ส์หรััฐ

 LOUIS VUITTON
LEAGUE OF LEGENDS
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รู้้�จััก NK Cells
เซลล์์ยอดนัักสู้้�ท่ี่�ปกป้้องเราจากมะเร็ง็

NOW . Fresh

เมื่่�อคนไทยมีีสถิติิเป็็นมะเร็ง็เฉล่ี่�ย 400 คน* ต่่อวััน! (*ข้อ้มููลจากสถาบัันมะเร็ง็แห่ง่ชาติิปีี 2565) จากข้อ้มููลนี้้� 
ทำำ�ให้ห้นึ่่�งในโรคติิดต่่อไม่เ่รื้้�อรัังท่ี่�น่่ากลััวอย่า่งมะเร็ง็ใกล้้ตััวเรามากขึ้้�นทุกุวััน นอกจากการปรัับเปล่ี่�ยนพฤติิกรรม

แล้้ว กลไกสำำ�คััญของร่า่งกายก็็มีีส่ว่นเอาชนะเจ้า้มะเร็ง็ร้า้ยได้้เช่น่กััน หนึ่่�งในนั้้�นคืือทหารคนสำำ�คััญอย่า่ง NK Cells 
(Natural Killer Cells) นัักสู้้�ตััวจิ๋๋�วท่ี่�เปรีียบเสมืือนกองกำำ�ลัังพิเิศษในระบบภูมูิคิุ้้�มกััน ลองมาทำำ�ความรู้้�จัั กและ 

ถนอมรัักษาเจ้า้นัักสู้้�คนนี้้�กัันสัักหน่่อย เพื่่�อเพิ่่�มโอกาสห่า่งไกลจากโรคร้า้ยต่่าง ๆ โดยเฉพาะมะเร็ง็

NK Cells คืือเซลล์์เม็ด็เลืือดขาวชนิิดหนึ่่�งในร่า่งกาย พบได้เ้พีียง 15% 
ของเม็ด็เลืือดขาวชนิิดลิิมโฟไซต์ มีีหน้้าที่่�ในการทำำ�ลายเซลล์์ที่่�ติิดเชื้้�อ
และเซลล์์ผิิดปกติิ เช่น่ เซลล์์มะเร็ง็ โดยไม่ต้่้องผ่า่นกระบวนการกระตุ้้�น
หรือืการเรีียนรู้้� ถึึงเซลล์์ที่่�ผิิดปกติิจากเซลล์์อื่่�น ถ้าเปรีียบเทีียบให้เ้ห็น็
ภาพ NK Cells ก็เหมือืนทหารที่่�คอยป้อ้งกัันประเทศของเราจากศััตรู 
โดยเซลล์์เหล่านี้้�จะคอยตรวจตราเซลล์์ต่่าง ๆ ในร่า่งกาย หากพบสิ่่�ง
ผิิดปกติิ เช่น่ เซลล์์มะเร็ง็ หรือืเซลล์์ที่่�ติิดเชื้้�อไวรัสั NK Cells ก็็จะเข้า้ไป
ทำำ�ลายเซลล์์เหล่านั้้�นทันทีีโดยไม่ต้่้องรอคำำ�สั่่�งจากผู้้�บังัคัับบัญัชา หรือื
ในที่่�นี้้�ก็็คืือระบบภูมูิิคุ้้�มกันนั่่�นเอง ทำำ�ให้ก้ารกำำ�จัดัเป็็นไปอย่า่งรวดเร็ว็

NK Cells คืืออะไร
และมีีประสิิทธิิภาพ และยังัสร้า้งสารไซโตไคน์์เพื่่�อเหนี่่�ยวนำำ�เม็ด็เลืือด
ขาวชนิิดอื่่�น   ให้ท้ำำ�การตอบสนองต่่อสิ่่�งแปลกปลอมที่่�อยู่่�ในร่า่งกาย
อีีกด้้วย
	 ด้ว้ยเหตุนุี้้�เอง NK Cells จึงึมีีความสำำ�คัญต่่อร่า่งกายอย่า่งมาก 
เพราะช่ว่ยป้้องกัันโรคต่่าง ๆ ได้้หลายชนิิด โดยเฉพาะการลดความ
เสี่่�ยงของการเกิิดโรคมะเร็ง็ ซึ่่�งเจ้้าเซลล์์น้ี้�สามารถยัับยั้้�งและกำำ�จััด
เซลล์์มะเร็ง็ได้ต้ั้้ �งแต่่ในระยะเซลล์์กำำ�เนิิด รวมถึึงเซลล์์ที่่�อยู่่�ในระบบไหล
เวีียน ซึ่่�งตอนนี้้�รู้้�กั นดีีว่า่การรักัษาโรคมะเร็ง็ที่่�ดีีที่่�สุุดคืือการป้้องกััน
ไม่ใ่ห้ม้ันัเกิิดขึ้้�นนั่่�นเอง
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รู้้� ไหมว่า่แค่่เดิินเร็ว็ก็ช่ว่ยเพิ่่�ม NK Cells ได้แ้ล้้ว 
เพีียงเดิินเร็ว็ให้ไ้ด้ว้ันัละ 30 นาทีี เป็น็อย่า่งต่ำำ�� 
5 วันัต่อสัปัดาห์ ์ขอเป็น็เดิินเร็ว็ด้ว้ยระดับั 
ที่่�เหนื่่�อยหน่อ่ย แต่่ยังัพููดเป็็นประโยคยาว ๆ ได้้ 
นี่่�คืือวิิธีีง่าย ๆ ในการเพิ่่�มสุดุยอดทหารที่่�คอย
คุ้้�มกันร่า่งกายของคุณุ

ปััจจุุบันัมีีการค้นพบว่า่มีีปัจจัยัหลายประการที่่�ส่ง่ผลต่่อจำำ�นวนและประสิิทธิิภาพของ NK Cells 

เช่น่ อายุุ ที่่�เมื่่�ออายุุมากขึ้้�นจำำ�นวน NK Cells ก็จะลดลงตามไปด้ว้ย แต่่ทั้้�งน้ี้�เราสามารถเพิ่่�ม 
หรือืเติิม NK Cells ได้้เช่น่กัน ด้้วยวิิธีีการดูแูลตััวเองง่่าย ๆ ที่่�ไม่ว่่า่ใครก็ทำำ�ตามได้้ 

แล้้วเราจะเพิ่่�มจำำ�นวน NK Cells ได้้อย่า่งไร

เน้้นอาหารจำำ�พวกผัักและผลไม้้ที่่�มีีสาร 
ต้้านอนุุมููลอิิสระเติิมสารอาหารที่่�ช่่วยเสริิม
ระบบภููมิิคุ้้�มกัน เช่่น วิิตามิิน C, D, E และ
ซีีลีีเนีียม อาหารที่่�มีีคุุณสมบััติิในการเพิ่่�ม 
NK Cells เช่่น เห็็ด หรือือาหารหมัักดอง 
แบบธรรมชาติิที่่�มีีแบคทีีเรีียดีีต่อร่า่งกาย

การอดหลับอดนอนทำำ�ให้ ้NK Cells ทำำ�งาน
ลดลงและระบบภูมูิิคุ้้�มกันอ่อนแอลง ควรนอน
พักัผ่อ่นให้ไ้ด้้อย่า่งน้้อย 7 ชั่่�วโมงต่่อวันั

เช่่น การสููบบุุหรี่่� และการดื่่� มแอลกอฮอล์ 
เพราะสารพิิษเหล่าน้ี้�สามารถทำำ�ลาย NK Cells 

แล ะ ลดปร ะสิิทธิิ ภ าพการทำำ� ง านของ 
ระบบภูมูิิคุ้้�มกัน

เพื่่� อกระตุ้้�นการผลิิต NK Cells เพิ่่�มการ 
ไหลเวีียนของเลืือดและการทำำ�งานของระบบ
ภูมูิิคุ้้�มกัน มีีการวิิจัยัพบว่า่การออกกำำ�ลังกาย
หนัักปานกลางช่่วยเพิ่่�มจำำ�นวน NK Cells 

และเพิ่่�มความสามารถในการทำำ�ลายเซลล์์ 
ผิิดปกติิได้้ดีี

เพราะความเครีียดทำำ�ให้ร้ะบบภูมูิิคุ้้�มกันทำำ�งาน
ได้ไ้ม่เ่ต็็มที่่� ลองหาวิิธีีจัดัการความเครีียดด้ว้ย
กิิจกรรมต่าง ๆ  เช่น่ อาบป่า่ (Forest Bathing) 
เป็น็การเดิินเล่่นในป่า่แบบไม่ต้่้องรีีบร้อ้น เปิดิ
ประสาทสัมัผัสัรับัพลัังจากธรรมชาติิ เชื่่�อกันว่า่ 
สารไฟทอนไซต์ที่่�ต้้นไม้ป้ล่อยออกมา มีีบทบาท 
สำำ�คัญต่่อระบบภูมูิิคุ้้�มกันและช่ว่ยเพิ่่�มจำำ�นวน
ของ NK Cell ได้้อีีกด้้วย

หากใครสงสัยัว่า่แล้้วจะรู้้� ได้้อย่า่งไรว่า่ตอนนี้้�ทหารในร่า่งกายหรือื NK Cells มีีปริิมาณเท่่าไร 
ยังัทำำ�งานได้้ดีีไหม ข่า่วดีีคือทุกุวันันี้้�สามารถตรวจวัดัระดัับ NK Cells ในเลืือดได้้แล้้ว ซึ่่�งจะ
ช่ว่ยให้ท้ราบว่า่ระบบภูมูิิคุ้้�มกันของเรากำำ�ลังทำำ�งานเป็น็ปกติิหรือืไม่ ่จะได้แ้ก้้ไขหรือืปรับัเปลี่่�ยน
พฤติิกรรมการใช้ช้ีีวิิตได้้อย่า่งทัันท่วงทีี ไม่ต้่้องรอให้ทุ้กุอย่า่งสายเกิินไป

จัดัการกัับความเครียีด

กิินดีี

หลีีกเลี่่�ยงสารพิษิ

ออกกำำ�ลังกาย 
อย่า่งสม่ำำ��เสมอ

นอนหลัับ 
ให้เ้พียีงพอ

30 นาทีีต่่อวััน 
ก็็เพิ่่�ม NK Cells ได้้
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OF MY  
MIND

	 จากนิิสิิตวิิศวกรรมคอมพิิวเตอร์ ์คุณุรณพงศ์์ คำำ�นวณทิิพย์ ์หรือืคุณุรอน ได้ห้ันัเหชีีวิิตจากด้้าน
เทคโนโลยีีคอมพิิวเตอร์ม์าสู่่�การทำำ�งานด้านการตลาด บริิหารองค์์กรและพััฒนาธุุรกิิจ สั่่�งสม
ประสบการณ์์ในตำำ�แหน่่งสำำ�คัญ ๆ จากองค์์กรชั้้�นนำำ�ทั้้�งสายอุุปโภคบริิโภคและสายธุุรกิิจมีีเดีีย 
เอนเตอร์เ์ทนเมนต์มามากกว่า่ 30 ปีี จนปัจจุุบันัได้้กลัับมาทำำ�งานด้้านเทคโนโลยีีอีีกครั้้�งในบทบาท 
ผู้้�บริิหารบริิษัท Mind AI Southeast Asia ซึ่่�งเป็น็ผู้้�พัฒันาเทคโนโลยีีด้าน AI ที่่�ให้ค้ำำ�ปรึกึษาออกแบบ 
และสร้า้ง Solutions เพื่่�อแก้้ปััญหาให้อ้งค์์กรต่าง ๆ และเป็็นผู้้�ก่อตั้้�งบริิษัท Media Oxygen ที่่�ให้้
บริิการให้ค้ำำ�ปรึกึษาด้า้นการพัฒันาธุุรกิิจ การตลาด และความยั่่�งยืนืในหลากหลายมิิติิ โดยมีีเทคโนโลยีี 
เป็็นตัวช่ว่ยสำำ�คัญ เช่น่ บริิการปลููกป่่าผ่่านแพลตฟอร์ม์ดิิจิิทัล EcoMatcher ซึ่่�งเป็็นการปลููกป่่า 
ในพื้้�นที่่�จริิง และจัดัเก็็บข้อ้มูลทุกุอย่า่งเกี่่�ยวกับต้้นไม้ท้ี่่�ปลูกูไว้ใ้นบล็็อกเชน สามารถส่ง่ต่่อต้นไม้เ้ป็น็
ของขวัญัให้กั้ับลููกค้้า พนัักงาน หรือืผู้้�มีีส่่วนเกี่่�ยวข้้องกัับองค์์กร และนำำ�เทคโนโลยีีมาช่ว่ยเพื่่�อให้้
เข้า้ไปดูขู้อ้มูลการเติิบโตและอื่่�น ๆ ของต้้นไม้ผ้่า่นทางโทรศัพท์์มือืถือหรือืเว็บ็ไซต์ได้้ทุกุที่่�ทุกุเวลา 

คุณุรณพงศ์์ คำำ�นวณทิพย์ ์  
นัักบริหิารมากประสบการณ์์ ปััจจุุบัันเป็็นผู้้�บริหิารบริษัิัท Mind AI SEA 

และเป็็นผู้้�ก่อตั้้�งบริษัิัท Media Oxygen ท่ี่�นำำ�เอาเทคโนโลยีี ผู้้�เชี่่�ยวชาญ และองค์์ความรู้้� ใหม่ ่ๆ มาช่ว่ยพััฒนาธุุรกิิจ 
เพิ่่�มประสิทิธิภิาพในการทำำ�งาน ช่ว่ยสร้า้งความยั่่�งยืืนให้ก้ัับองค์์กรต่่าง ๆ
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“Wealth สำำ�หรับัผมก็็คืือความเป็น็อิิสระ 
คืือการที่่�เราสามารถเลืือกสิ่่�งที่่�อยากทำำ� แล้้วทำำ�มันัได้้โดยไม่ต้่้องกัังวล 

อยากทำำ�อะไร ที่่�ไหน เมื่่�อไหร่ก็่็ได้้ นี่่�คืือหัวัใจสำำ�คัญ”

	 “เทคโนโลยีีเป็น็เครื่่�องมือืที่่�ถูกูสร้า้งขึ้้�นเพื่่�อช่ว่ยทุ่่�นแรงให้ม้นุษุย์ ์
ถ้้าเรารู้้�จั ักนำำ�มาใช้ใ้ห้ต้อบโจทย์์จะช่ว่ยประหยััดเวลา ประหยััดต้้นทุุน 
ช่ว่ยให้เ้ราไปทำำ�เรื่่�องอื่่�น ๆ ที่่�ท้้าทายหรือืให้คุุ้ณค่ากัับชีีวิิตได้้มากขึ้้�น 
อย่า่งผมเองมีีความรู้้�สึ กึผููกพันักับธรรมชาติิ ช่ว่งที่่�ไม่ไ่ด้้ไปสัมัผััสป่่า 
ก็็สามารถเปิิดภาพป่่าฟังัเสีียงน้ำำ��ตกระหว่่างนั่่�งทำำ�งานในออฟฟิศิได้้ 
สรุุปสั้้�น ๆ คือเทคโนโลยีีเข้า้มาช่ว่ยทำำ�งานแทนเราเพื่่�อเพิ่่�มความเป็็น
อิิสระให้ม้นุษุย์น์ั่่�นเองครับั ซึ่่�ง Wealth สำำ�หรับัผมก็คืือความเป็น็อิิสระ 
คืือการที่่�เราสามารถเลืือกสิ่่�งที่่�อยากทำำ� แล้้วทำำ�มันัได้โ้ดยไม่ต้่้องกัังวล 
อยากทำำ�อะไร ที่่�ไหน เมื่่�อไหร่ก็่็ได้ ้นี่่�คืือหัวัใจสำำ�คัญ ทุกุวันันี้้�ผมสามารถ
เลืือกทำำ�ในสิ่่�งที่่�อยากทำำ� นำำ�ประสบการณ์์และความชอบมาทำำ�ให้เ้ป็็น
ธุุรกิิจ สามารถสร้า้งรายได้้มาหล่อเล้ี้�ยง Ecosystem ซึ่่�งหมายถึึง
องค์์กรของเรา ธุุรกิิจที่่�เกี่่�ยวข้อ้ง และชุุมชนรอบข้า้งให้เ้ติิบโตอย่า่ง
ยั่่�งยืนืไปด้้วยกัันครับั
	 “สตีีฟ จ็็อบส์์ เคยพููดไว้้ว่่าทุุกสิ่่�งที่่�เกิิดขึ้้�นกับเรา ถ้ามองไปข้้าง
หน้้าเราไม่่รู้้�หรอ กว่า่จะออกมาเป็็นรููปอะไร เราจะรู้้�ก็ ต่่อเมื่่�อมองย้้อน
หลังกลัับไป การ Connect the Dots ของผมถ้ามองย้้อนกลัับไป
หลังจากจบวิิศวกรรมคอมพิิวเตอร์ ์มาเรีียน MBA แล้้วหันัมาทำำ�งาน

ด้้านมาร์เ์ก็็ตติิงจึึงไม่่ค่่อยจะได้้ใช้้ความรู้้�ที่่ �เรีียนตอนปริิญญาตรีี
โดยตรง ระหว่่างทางผมก็ได้้สั่่�งสมความรู้้� จากทั้้�งหนังสืือ มีีโอกาส
เรีียนรู้้� จากคนเก่่ง ๆ  ที่่�ประสบความสำำ�เร็จ็ ตอนนี้้�พอได้ก้ลัับมาทำำ�เรื่่�อง 
AI และเทคโนโลยีีต่าง ๆ  ก็เหมือืนได้ก้ลัับมาสู่่�ถิ่่�นเก่่า ได้ช้่ว่ยแก้้ปััญหา
ให้กั้ับองค์์กรหรือืให้กั้ับแบรนด์ต่่าง ๆ  จากองค์์ความรู้้� เดิิมที่่�เคยทำำ�มา
ในธุุรกิิจ FMCG และได้ช้่ว่ยแก้้ไขปััญหาหรือืเสริิมศักยภาพให้อ้งค์์กร
ต่่าง ๆ จากความเข้า้ใจเรื่่�องเทคโนโลยีี ที่่�ผ่า่นมาจึงึเป็็น Dots ที่่�ทำำ�ให้้
เราสามารถสร้า้งธุุรกิิจที่่�ตอบโจทย์ส์ิ่่�งที่่�เรารักัได้ใ้นวันันี้้� ด้วยเป้า้หมาย
ที่่�เรากำำ�หนดเอง  ไม่ต้่้องเปรีียบเทีียบกัับใคร
	 “ความสุุขของแต่่ละคนอาจแตกต่่างกัันไป การที่่�ผมได้้ทำำ�ในสิ่่�ง 
ที่่�ชอบและยึดึถืือเป็็นจุดยืนื เป็็นตัวตนของเรา ขณะเดีียวกันก็มีีเวลา
ได้้อยู่่�กับครอบครัวั ไปปั่่� นจัักรยาน ตีีกอล์ฟ สัังสรรค์กัับเพื่่�อน ๆ 
ใช้เ้วลาอยู่่�กับธรรมชาติิ นั่่�นคือความเป็น็อิิสระ เราสามารถจัดัการเวลา
ของเราได้้ ไปพร้อ้ม ๆ กับการทำำ�งานและความรับัผิิดชอบในการ 
บริิหารองค์์กรและโครงการต่าง ๆ ให้ป้ระสบความสำำ�เร็จ็บนเส้น้ทาง
แห่ง่ความสุขุที่่�แท้้จริิง นี่่�ละครับั Wealth ในแบบฉบับัของผม”
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NOW . Quote

“The biggest adventure you can take 
is to live the life of your dreams.”

“การผจญภััยครั้้�งท่ี่�ยิ่่�งใหญ่่ท่ี่�สุดุ 
ในชีวีิิตของคุณุ 

ก็็คืือการใช้ช้ีวีิิตตามความฝััน”

by Oprah Winfrey
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Live a life of absolute freedom
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A Portrait of Happiness

	 สำำ�หรับั “ครููปาน” สมนึึก คลัังนอก ศิิลปิินและครููสอนศิิลปะกัับผลงานที่่�เป็็นเอกลัักษณ์์แนว Modern 

Portrait สีีสันัสดใส ศิิลปะคืือความสุขุที่่�เรีียบง่่าย และมากไปกว่า่นั้้�นคือยารักัษาใจที่่�ไม่ว่่า่ใครก็เข้า้ถึึงได้ ้ถ้าคุณุกำำ�ลัง
รู้้�สึ ึกว่่าชีีวิิตช่่วงนี้้�ออกเฉดสีีหม่่นไปสัักหน่่อย วีีกเอนด์์น้ี้�ลองให้้ศิิลปะช่่วยเยีียวยากัันดูู “สำำ�หรัับคนวาด 
ศิิลปะทำำ�ให้เ้ราใจจดจ่อ่อยู่่�กับสิ่่�งข้า้งหน้า้ มันัคือการอยู่่�กับตััวเองจริิง ๆ  ส่ว่นในแง่่ของคนที่่�เสพศิิลปะ ผมว่า่ไม่จ่ำำ�เป็น็
ต้้องมีีความรู้้�ลึ กซึ้้�งอะไร ขอแค่่ให้รู้้้�สึ ึกกัับมันั เพราะศิิลปะคืือสิ่่�งที่่�กระทบความรู้้�สึ ึกของเรา อาจเป็็นความฮึกเหิิม
หรือืวุ่่�นว าย แต่่ก็็ทำำ�ให้้เราคิิดต่่อจนอาจได้้คำำ�ตอบอะไรบางอย่่าง ผมว่่าศิิลปะสร้า้งความสุุขนะ แต่่เราต้้องหา 
ความสุขุรอบตััวให้เ้จอ อย่า่สร้า้งเงื่่�อนไขเยอะ แล้้วความสุขุก็็จะตามมา” ความสุขุที่่�เรีียบง่่ายนี้้�สะท้้อนผ่่านผลงาน 
ที่่�เจ้า้ตััวบอกว่า่ตั้้�งใจจะเลืือกฟอร์ม์ที่่�ไม่ฉ่วัดัเฉวีียน ตัดทอนรายละเอีียด ลดขยายสัดัส่ว่นให้เ้หนือืจริิง ทุกุอย่า่งเข้า้ใจง่่าย 
เพราะอยากให้ค้นเห็น็แล้้วเกิิดความสุขุ และรู้้�สึ กึอยากวาดตามบ้า้ง แต่่ในความเรีียบง่่ายก็็ซ่อ่นดีีเทลมากความหมาย 
ไว้เ้ช่น่กัน กับองค์์ประกอบเล็็ก ๆ อย่า่งนกหรือืผีีเสื้้�อ ที่่�ช่ว่ยเติิมเต็็มภาพ Portrait ให้ดู้มูีีชีีวิิตชีีวา นกและผีีเสื้้�อนี้้�
เป็็นสััญลัักษณ์์ของเพื่่�อนหรือื Soulmate และเป็็นเพื่่�อนคนพิิเศษที่่�มีีปีีก นั่่�นหมายถึึงการให้อ้ิิสระซึ่่�งกัันและกััน 
นัับเป็็นความสััมพัันธ์์ที่่�เรีียบง่่ายแต่่ยั่่�งยืืน อีีกหนึ่่�งเคล็็ดลัับความสุุขจากภาพวาดของครููปาน และนี่่�คืือคลััง 
แห่ง่ความสุขุที่่�ครููปานคัดสรรมาให้กั้ับเราเพื่่�อส่ง่ต่่อแรงบันัดาลใจให้กั้ับทุกุคน

ศิิลปะแห่่งความสุขุแสนเรียีบง่่าย

ศิิลปินิ นักัวาดภาพประกอบ และครูสูอนศิิลปะ กับพื้้�นเพในวัยัเด็ก็ที่่�เติิบโตจากครอบครัวัชาวนาและมีีความสนใจ 
ในศิิลปะ สองสิ่่�งที่่�ดูเูหมือืนจะไปด้ว้ยกัันไม่ไ่ด้ ้แต่่เมื่่�อมีีโอกาสได้บ้วชเรีียนเป็น็สามเณรและศึึกษาพระธรรม ก็ไ็ด้ร้ับั
การสนับัสนุนุและฝึึกฝนศิิลปะอย่า่งจริิงจังั จนหลังจากลาสิิกขาก็็ได้ม้าเป็น็ครูสูอนศิิลปะ ก่อนจะผันัตัวมาเป็น็ศิิลปินิ
อย่่างเต็็มตัว กับเอกลัักษณ์์โดดเด่่นในลายเส้้นที่่�เรีียบง่่ายแต่่เข้้าถึึงจิิตใจของผู้้�คนในวงกว้้างทั้้�งในเมืืองไทย 
และระดับันานาชาติิ

สมนึึก คลัังนอก 

*ภาพจากสมนึึก คลัังนอก

NOW . Weekend
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“
ศิิลปะสร้า้งความสุุข 
แต่่เราต้้องมองหา 

ความสุุขรอบตััวเราให้้เจอ 
อย่่าสร้า้งเงื่่�อนไข 

ให้้ตััวเองเยอะ 
และความสุุข 

จะตามมาได้้ง่่าย ๆ 

”

NOW . Weekend



แอป Omne by FWD ฉลองครบรอบ 2 ปี ี
มีอีะไรใหม่ใ่ห้้ลููกค้้าคนพิิเศษเช่น่คุณุ 

ดีีไซน์์ใหม่ ่ใช้ง้านง่่าย หาอะไรก็็เจอ 
Omne by FWD ดีีไซน์์ใหม่่ล่่าสุุด! เรีียบง่่าย ไม่่ซับัซ้อ้น ช่ว่ยเซฟเวลาชีีวิิตให้คุุ้ณ หน้าตาฟีเีจอร์แ์ต่่ละเมนู แสดงไอคอนชัดัเจน สะดวก 
ต่่อการใช้ง้าน ง่ายทุุกเรื่่�องกรมธรรม์์ ด้วยเมนููหลัก คลิิกปุ๊๊�บเข้้าถึึงบริิการออนไลน์์ปั๊๊� บ ไม่่ว่่าจะดููข้้อมูลกรมธรรม์์ สถานะกรมธรรม์์ หรือื 
จะตรวจสอบสถานะเคลม คำำ�ขอและธุุรกรรมออนไลน์์ ก็ทำำ�ได้้ทัันทีี
 
ยื่่�นเคลมออนไลน์์ ไม่ต้่้องวุ่่� นวายเรื่่�องเอกสาร 
ลืืมการกรอกแบบฟอร์ม์กระดาษแบบเดิิมๆ เปลี่่�ยนมาใช้ช้ีีวิิตออนไลน์์กัับ Omne by FWD ไม่ว่่า่จะจัดัการกรมธรรม์ ์ยื่่�นเคลมออนไลน์์ได้้ 
ทุกุประเภท (ยกเว้น้กรณีีเสีียชีีวิิต) ไม่ว่่า่จะเกิิดเหตุฉุุกุเฉิิน เจ็บ็ป่ว่ยต้้องนอนพักัรักัษาตััวในโรงพยาบาล การผ่า่ตััดแบบผู้้�ป่ว่ยนอก หรือืยื่่�นเคลม
ตามเงื่่�อนไขกรมธรรม์ท์ี่่�คุณุมีี ก็ยื่่�นเคลมผ่า่นแอปได้ง่้่ายๆ รู้้�ผ ลและรับัเงิินทันทีีสำำ�หรับัเคลมบางประเภท แถมยังัเช็ก็สถานะการเคลมได้ต้ลอดเวลา 
 
สร้า้งความมั่่�งคั่่�ง ควบคู่่�ความมั่่�นคง 
Omne by FWD ให้ทุ้กุการวางแผนชีีวิิตง่ายขึ้้�น ด้้วยบริิการดูขู้อ้มูลหน่่วยลงทุนุพร้อ้ม จัดัการกองทุนุได้้ภายในแอป รวมทั้้�งอััปเดตข้อ้มูล
ส่ว่นตัว ดูหูรือืดาวน์์โหลดเอกสารสำำ�คัญ ทำำ�ได้้ทุกุเมื่่�อทุกุที่่�ที่่�คุณุต้องการ ไม่ม่ีีตกหล่น 
 
หมดปััญหาเรื่่�องลืืมจ่า่ยเบี้้�ยประกััน 
ไม่่ต้้องตั้้�งเตืือน ไม่่ต้้องออกนอกบ้้าน แค่่เข้้าแอป Omne by FWD เลืือกชำำ�ระเบี้้�ยฯ  ออนไลน์์ สะดวก รวดเร็ว็ ปลอดภััย เลืือกชำำ�ระได้้ 
ทั้้�งผ่า่นแอปธนาคารหรือืชำำ�ระผ่า่นบัตัรเครดิิต 



Omne by FWD

ฟิติร่า่งกาย ฮีีลจิติใจ ได้้ทุกุวันั 
เอนจอยไปกับกิิจกรรมภายในแอป Omne by FWD อาทิิ วิิดีีโอฟิติเนสสุดุเอ็็กซ์ค์ลูซูีีฟ เฉพาะที่่� Omne เท่่านั้้�น ท้้าทายตััวเองด้้วยชาเลนจ์์
การเดิิน, ตัวช่ว่ยเพิ่่�มคุณุภาพการนอนหลับ, ฮีีลจิิตใจไปกับพอดคาสต์์ฝึึกสติิ, แก้้ง่่วงด้้วยอาหารสมอง ในรูปแบบมิินิิเกม ช่ว่ยฝึึกประสาทสัมัผัสั 
ลัับสมองให้้เฉีียบ ถ่ายรููปเซลฟีีสแกนใบหน้้าเพื่่�อดููคะแนนสุุขภาพ มีีแดชบอร์ด์สุุขภาพไว้้รีีเช็็กตััวเอง เพื่่�อวางแผนการดููแลสุุขภาพ 
ให้แ้ข็ง็แรงอย่า่งยั่่�งยืนื 

เข้า้แอปทำำ�กิจกรรมทุกุวันั สะสมคะแนน แลกของรางวัลัได้้ตลอดปี ี
รับัคะแนนสะสมจากการทำำ�กิิจกรรมต่างๆ บนแอป Omne แถมยัังมีีคะแนนพิิเศษ 
หากเข้้าใช้้งานแอปทุุกวัันคะแนนสะสมสามารถนำำ�ไปแลกโค้้ดส่่วนลด/บััตรของขวััญ 
ได้้มากมาย และในช่ว่งเดืือนตุลุาคม - ธันัวาคม 2567 นี้้� Omne ยังัมีีสิิทธิิพิิเศษให้กั้ับ
เฉพาะลููกค้้า FWD เท่่านั้้�น ทั้้�งแลกคะแนนลุ้้�นรับัของรางวััลใหญ่ ใครคะแนนเยอะ 
ก็็ใช้ค้ะแนนประมููลของรางวัลัชิ้้�นใหญ่่ได้้เลยฟรีี  ดูรูายละเอีียดเพิ่่�มเติิมได้้ที่่�
www.fwd.co.th 
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Green Living
เมื่่�อเรื่่�องของการออกแบบและแนวคิิดความยั่่�งยืืนมาบรรจบกััน กลายเป็็นไอเดีียดีี ๆ ในการ
สร้า้งสรรค์ที่่�อยู่่�อาศััยที่่�ดึงึธรรมชาติิให้เ้ข้า้มาใกล้้ชิิดเราได้ม้ากขึ้้�น เพราะบางครั้้�งการพาตััวเราให้ก้ลัับ
ไปอยู่่�ในอ้อมกอดของธรรมชาติิไม่ไ่ด้ห้มายถึึงแค่่การเดิินทางท่่องเที่่�ยวธรรมชาติิหรือืป่า่เขาเท่่านั้้�น 
แต่่ยัังทำำ�ให้้เรื่่�องของดีีไซน์์และสิ่่�งแวดล้้อมผสมผสานในชีีวิิตจริิงของเราได้้ลงตััว ดีีต่อทั้้�งใจ 
และดีีต่อโลก เราพาไปดููงานออกแบบ 2 โปรเจกต์์ที่่�อยู่่�อาศััยสุุดเจ๋๋งจากทั้้�งไทยและต่่างประเทศ 

พร้อ้มทิิปส์ง่์่าย ๆ  ในการเปลี่่�ยนบ้า้นของคุณุให้เ้ป็็นมิิตรต่อโลกมากขึ้้�น

งานดีีไซน์์ที่่�ดีีต่่อเราและดีีต่่อโลก
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Casa Bamboo 
กระท่่อมไม้ไ้ผ่บ่นเกาะพะงััน
เมื่่�อนึึกถึึงจุุดหมายปลายทางที่่�เหมาะกัับการหย่อ่นกายและคลายใจ 
เกาะพะงัันคือคำำ�ตอบ ที่่�ตอนนี้้�ได้้เปลี่่�ยนภาพจำำ�เดิิม ๆ จากเกาะแห่ง่
ความสนุุกสนานของปาร์ต้์ี้�ฟููลมููนมาเป็็นสถานที่่�สำำ�หรับัรีีทรีีตกาย 
และใจ ทำำ�ให้ม้ีีผู้้�คนจากทั่่�วโลกย้า้ยมาใช้ช้ีีวิิตที่่�เกาะแห่ง่นี้้� หนึ่่�งในโปร-
เจกต์์ที่่�อยู่่�อาศััยน่า่สนใจบนเกาะพะงัันก็คืือโครงการ Casa Bamboo

กัับแนวคิิดการออกแบบให้ก้ลมกลืืนอยู่่�กับพื้้�นที่่�สีีเขีียวของเกาะ แบ่ง่
ออกเป็็น Casa Bamboo Maduawan ตั้้�งอยู่่�ในบ้า้นมะเดื่่�อหวาน 
ใจกลางเกาะพะงััน อีีกแห่ง่คืือ  Casa Bamboo Chaloklum ตั้้�งอยู่่�
ที่่�หาดโฉลกหลำำ� โดยทั้้�งสองแห่ง่ไม่่ได้้เป็็นเพีียงหมู่่�บ้้านแต่่ยัังเป็็น
คอมมูนิิตีีที่่�เน้้นเรื่่�องความยั่่�งยืืนตั้้�งแต่่การออกแบบใช้้สอยพื้้�นที่่� 
ไปจนถึึงผู้้�อยู่่�อาศััยที่่�สนใจแนวคิิด Eco-friendly 

	 จุุดเด่่นของโครงการอยู่่�ที่่�การใช้ไ้ม้ไ้ผ่เ่ป็็นหลัก เริ่่�มจากแนวคิิด
ที่่�ไม่ไ่ด้้ต้้องการที่่�จะตััดต้้นไม้ ้เลยมองหาทางเลืือกเป็็นไม้ท้ี่่�สามารถ
ปลูกูทดแทนได้อ้ย่า่งรวดเร็ว็นั่่�นก็คืือ “ไม้ไ้ผ่”่ โดยเลืือก
ใช้้ไม้้ไผ่่คุุณภาพดีีจากฟาร์ม์ไผ่่ทางภาคเหนือ และใช้้
เทคโนโลยีีด้้านสิ่่�งปลููกสร้า้งสมััยใหม่่เข้้ามายืืดอายุุ
ไม้ไ้ผ่ซ่ึ่่�งมักัจะถูกูใช้เ้ป็น็วัสัดุรุะยะสั้้�น ไม่ค่งทน มาเปลี่่�ยน 
ให้้กลายเป็็นห้้องพัักที่่�อยู่่�สบาย มีีอายุุการใช้้งานที่่�
ยาวนานขึ้้�น  เลืือกใช้้น้ำำ��ยาออร์์แกนิิกที่่�ช่่วยกำำ�จััด 
มอดปลวกในไม้้ไผ่่แบบไม่่เป็็นอันตรายต่่อมนุษย์์และ 
สิ่่�งแวดล้้อม ทั้้�งยัังมีีการนำำ�ไม้้เก่่ามาใช้้ในโครงการ 
รวมทั้้�งการใช้ไ้ม้ไ้ผ่แ่ทนผนังปููนทั้้�งด้า้นนอกและด้้านใน 
และยัังใช้ท้ำำ�ฝ้าเพดานเพื่่�อความรู้้�สึ ึกสบาย ๆ ใกล้้ชิิด
กัับธรรมชาติิอย่า่งแท้้จริิง อีีกจุุดเด่น่ของ Casa Bam-

boo คือการสร้า้งสิ่่�งแวดล้้อมในโครงการให้ต้กอยู่่�ในวงล้้อมของ
ธรรมชาติิแบบเกาะเขตร้อ้นชื้้�น เริ่่�มจากตััวบ้า้นที่่�เปิดิให้แ้สงธรรมชาติิ
ส่่องเข้้ามา พร้อ้มวิิวป่่ามะพร้า้วเอกลัักษณ์์ของพะงัันที่่�เป็็นเหมืือน
วอลเปเปอร์ผ์ืืนใหญ่่ ระหว่่างบ้้านแต่่ละหลังจึึงใช้ต้้้นไม้้ต่่างรั้้�วเพื่่�อ
เพิ่่�มความเป็็นส่ว่นตัว มีีสนามหญ้้า และสระว่า่ยน้ำำ��พื้้�นที่่�ส่ว่นกลางที่่�
โอบล้้อมไปด้ว้ยต้้นมะพร้า้ว เรีียกได้ว้่า่เป็น็การเปลี่่�ยนเกาะพะงัันจาก
เดสติิเนชันัท่องเที่่�ยวเป็็น “บ้า้น” ที่่�มีีธรรมชาติิเยีียวยากายและใจ
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ECO TIPS
	 • ไม้้ไผ่่ถืือเป็็นวััสดุุธรรมชาติิที่่�ยั่่ �งยืืน
เพราะตััดแล้้วสามารถเติิบโตขึ้้�นใหม่ไ่ด้ภ้ายใน 
3-5 ปีี แถมราคาถูกู ทนทานกว่า่ 30 ปีี หรือื
จะเลืือกเป็็นไม้ไ้ผ่ล่ามิิเนตก็เป็็นวัสัดุทุี่่�พัฒันา
ขึ้้�นมาจากไม้ไ้ผ่ใ่ห้ม้ีีความทนทานยิ่่�งขึ้้�น 
	 • เลืือกใช้้ไผ่่เป็็นวััสดุุปิิดผิิวนอกสุุดของ
ตััวบ้้าน เพราะไม้้ไผ่่มีีคุุณสมบััติิดููดและเก็็บ
ความร้อ้นได้้ 3–4 องศาเซลเซีียส 
	 • ปลููกต้้นไผ่่เพื่่�อช่ว่ยฟอกอากาศ เพราะ
ไม้ไ้ผ่่มีีคุณุสมบัตัิิดูดูซับัคาร์บ์อนไดออกไซด์์ 
และผลิิตออกซิิเจนได้้มากกว่า่ต้้นไม้้ชนิิดอื่่�น
ถึึง 35%
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One Central Park
พื้้�นที่่�สีเีขียีวสุดุโมเดิิร์น์กลางมหานครซิดินีย์์

จะเห็น็ได้้ว่่าเทรนด์การออกแบบอาคารที่่�ใส่่ใจสิ่่�งแวดล้้อมตั้้�งแต่่
โครงสร้า้งกำำ�ลังได้้รับัความนิิยมต่อเนื่่�องโดยเฉพาะในเมืืองใหญ่่ 
โดยอาคารเหล่านั้้�นนอกจากจะเป็็นมิิตรกับสิ่่�งแวดล้้อม เติิมพื้้�นที่่�
สีีเขีียวให้เ้มืืองแล้้ว ก็ต้้องไม่่ลืืมโจทย์์ที่่�ช่ว่ยให้ค้นเมืืองได้้ใกล้้ชิิด
กัับธรรมชาติิยิ่่�งขึ้้�น เช่น่เดีียวกับ One Central Park โปรเจกต์์
อสัังหาริิมทรัพัย์์แห่่งใหม่่ที่่�กลายเป็็นแลนด์์มาร์ก์ของมหานคร
ซิิดนีีย์์ไปเป็็นที่่�เรีียบร้อ้ย ที่่�นี่่�เป็็นอาคารที่่�รวมระหว่่างที่่�อยู่่�อาศััย 
ร้า้นค้า และสวนเขีียวที่่�ออกแบบเป็น็สวนแนวตั้้�งขนาดใหญ่เ่สมือืน 
เป็็นฟาซาดอาคาร ออกแบบโดย Jean Nouvel สถาปนิิกชาว
ฝรั่่�งเศสผู้้�โด่่งดัังแห่ง่ยุุคที่่�ได้้ฝากผลงานอาคารสำำ�คัญระดัับโลก 
ไว้ม้ากมาย
	 สำำ�หรับั One Central Park โดดเด่่นด้้วยการผสานแนวคิิด
ภููมิิสถาปััตยกรรม การออกแบบอาคารสููง การใช้้พลัังงานจาก
ธรรมชาติิ และความเป็น็มิิตรต่อสิ่่�งแวดล้้อมที่่�ผสานรวมกัันอย่า่ง
ลงตััว และเป็น็อาคารที่่�พักัอาศััยแห่ง่แรกในซิิดนีีย์ไ์ด้ท้ี่่�รับัมาตรฐาน
ด้้านสิ่่�งแวดล้้อม Green Star ระดัับ 6 ดาว โดยเฉพาะสวนแนว
ตั้้�งซึ่่�งคิิดเป็น็ร้อ้ยละ 50 ของฟาซาด ออกแบบโดยนัักพฤกษศาสตร์์
ชาวฝรั่่�งเศส Patrick Blanc ใช้พ้ืชืพันัธุ์์�จากท้้องถิ่่�นออสเตรเลีีย
มากถึึง 250 สายพัันธุ์์� ทำำ�ให้้ที่่�อยู่่�อาศััยบนตึกสููงเหมืือนสวน
สาธารณะกลางเมือืงเลยก็็ว่า่ได้ ้และยังัช่ว่ยลดอุุณหภูมูิิความร้อ้น
ให้้อาคารได้้เป็็นอย่่างดีี นอกจากสีีเขีียว ๆ ของสวนแนวตั้้�ง 
โครงการนี้้�ยังัออกแบบระเบีียงแต่่ละชั้้�นให้ย้ื่่�นออกมาด้้านนอกสลัับ

กัันไปมา เพื่่�อให้ส้่ว่นระเบีียงสร้า้งร่ม่เงาและเอื้้�อต่อการออกมา
ใช้ช้ีีวิิตแบบเอาต์์ดอร์บ์นระเบีียงส่ว่นตัวนอกห้อ้งพักั ความเจ๋ง๋
อีีกอย่า่งก็็คืือโครงสร้า้งที่่�เรีียกว่า่ Heliostat Cantilever ซึ่่�ง
ออกแบบพิิเศษให้ย้ื่่�นออกไปนอกตััวอาคาร เป็็นทั้้�งพื้้�นที่่�ส่่วน
กลางสำำ�หรับัพัักผ่่อน และยัังใช้้ติิดตั้้�งแผ่่นกระจกที่่�ช่่วยผลิิต
กระแสไฟฟ้า้จากดวงอาทิิตย์ ์และยังัสะท้้อนแสงสว่า่งไปส่ว่นอื่่�น
ของอาคารที่่�ถููกเงาของตึึกบััง แผง Heliostat ยัังทำำ�ให้เ้กิิด
ความสว่่างในยามค่ำำ��คืนโดยไม่่ต้้องใช้พ้ลัังงานไฟฟ้า้ ต่อเนื่่�อง
ด้้วยการวางระบบบำำ�บััดน้ำำ��เสีียภายในอาคารให้้สามารถนำำ�น้ำำ��
กลัับมาใช้ใ้หม่ไ่ด้ ้ส่ว่นในอาคารพลาซ่า่ที่่�เป็น็ร้า้นค้าด้้านล่างก็็ยังั
คงมีีพื้้�นที่่�สีีเขีียว สลัับกัับพื้้�นที่่�กลางแจ้ง้ให้แ้สงแดดส่อ่งไปยังั
พื้้�นที่่�สีีเขีียวด้้านล่างที่่�เชื่่�อมทั้้�ง 2 อาคาร  เรีียกว่่าเป็็นงาน
ออกแบบที่่�โมเดิิร์น์ทั้้�งตััวอาคาร เป็็นมิิตรต่อโลก และเหมาะกัับ
การใช้ช้ีีวิิตร่ว่มสมััยในอาคารสููงที่่�ดึึงธรรมชาติิเข้้ามาเป็็นส่่วน
หนึ่่�งของไลฟ์ส์ไตล์ได้้อย่า่งลงตััว
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ECO TIPS
	 • สวนแนวตั้้�งเป็น็ไอเดีียการเพิ่่�มพื้้�นที่่�สีีเขีียวที่่�เหมาะ
สำำ�หรับัคอนโดหรือือะพาร์ต์เมนต์ที่่�มีีพื้้�นที่่�จำำ�กัด แค่่ผนัง
ระเบีียงเล็็ก ๆ ก็สามารถสร้า้งพื้้�นที่่�สวนได้้แล้้ว
	 • สำำ�หรับัพรรณไม้ท้ี่่�จะเลืือกใช้ใ้นสวนแนวตั้้�งนั้้�นให้ดูู้
เรื่่�องการรับัแสงของพื้้�นที่่�สวน เพราะบางคอนโดอาจรับั
แดดแรงตลอดวันั บางคอนโดอาจมีีเงาอาคารบังัแสง 
ซึ่่�งการเลืือกต้้นไม้ท้ี่่�ทนแดด หรือืชอบร่ม่เงา จะช่ว่ยให้้
สวนแนวตั้้�งเล็็ก ๆ บนระเบีียงคอนโดสดชื่่�นได้้นาน
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ถ้้าปลายปีีนี้้�คุุณกำำ�ลังมองหาทริิปการเดิินทางสนุุก ๆ ที่่�ไม่่ไกลจากเมืืองไทย ไปง่าย ไม่่ยุ่่�งยากขอวีีซ่า่ และมีีความหลากหลายตอบโจทย์ ์
ทุกุความชอบสำำ�หรับัสมาชิิกทุกุคน เซี่่�ยงไฮ้้น่่าจะเป็็นอีีกหนึ่่�งเมือืงที่่�ลงตััวสำำ�หรับัทุกุความต้องการ ไม่ว่่า่จะเป็็นสายวัฒันธรรมประวัติัิศาสตร์ ์
สายชอปปิิง สายไลฟ์ส์ไตล์ หรือืสายกิิน เซี่่�ยงไฮ้้มีีเสิิร์ฟ์ครบไม่่ตกหล่น นอกจากเป็็นเมืืองที่่�ชาวต่างชาติิโหวตให้เ้ป็็นเมืืองที่่�มีีเสน่่ห์ท์ี่่�สุุด 
ของจีีนแล้้ว เซี่่�ยงไฮ้้ยัังเป็็นจุดหมายปลายทางยอดฮิิตในหมู่่�นักเดิินทางชาวไทยที่่�อยากไปสััมผััสกัับหลากหลายความสุุขและความสนุุก 
ของเมือืงสุดุป๊อ๊ปแห่ง่นี้้� ส่ว่นจะต้้องปัักหมุดไปที่่�ไหนกันบ้า้ง เราคััดมาให้แ้ล้้ว

หลากความสนุุกท่ี่�มหานครเซี่่�ยงไฮ้้ 
เมืืองสุดุป๊อ๊ปท่ี่�ปีนีี้้�ต้้องไป!

Shanghai

เซี่่�ยงไฮ้้เป็น็เมือืงที่่�เคยเป็น็ศูนย์ก์ลางการค้าระหว่า่งจีีนและตะวันัตก ทำำ�ให้้
ที่่�นี่่� เป็็นหนึ่่�งในเมืืองที่่�มีีการผสมผสานวััฒนธรรมจีีนดั้้�งเดิิมและ
สถาปััตยกรรมยุโรปได้้อย่า่งลงตััว จนครั้้�งหนึ่่�งเคยได้้รับัการขนานนาม
ว่า่เป็็นปารีีสแห่ง่ตะวันัออก ไม่ว่่า่จะเป็็น “เดอะบันัด์์” (The Bund) ย่า่น 
ที่่�เต็็มไปด้วยตึึกเก่่าแบบยุุโรปที่่�ได้้รับัการดููแลและยัังคงใช้้งานอยู่่�ใน
ปััจจุุบันั เป็็นจุดที่่�คนนิิยมมาถ่่ายรููปวิิวทิิวทัศน์์ของแม่น่้ำำ��และตึึกสูงูแบบ
โมเดิิร์น์ ได้้บรรยากาศคลาสสิิกและร่ว่มสมััยผสมผสานกัน หรือื “สวน 
ยวี่่�หยวน” (Yuyuan Garden) ที่่�มีีความเป็็นจีีนโบราณ และ “ย่า่นเถีียน 
จื่่�อฝาง” (Tian Zi Fang) ย่า่นที่่�อยู่่�อาศััยดั้้�งเดิิมสัมัปทานฝรั่่�งเศสที่่�ยังั 
มีีอาคารเก่่าเก๋๋ ๆ เซี่่�ยงไฮ้้จะทำำ�ให้้คุุณรู้้�สึ ึกเหมืือนได้้เดิินทางย้้อนยุค 
และก้้าวเข้า้สู่่�โลกอนาคตในเวลาเดีียวกัน

วััฒนธรรม
และประวััติิศาสตร์ท่์ี่�เข้ม้ข้น้
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เซี่่�ยงไฮ้้เป็็นเมืืองแห่ง่การชอปปิงที่่�ครบเครื่่�องทั้้�งแบรนด์์
หรูรูะดับัโลก แบรนด์แ์ฟชั่่�นโลคััลที่่�ดีีไซน์ไ์ด้ใ้จนัักชอปรุ่่�น ใหม่ ่
ไม่่ว่่าจะเป็็นย่่านดัง “ซิินเทีียนตี้�” กับเอกลัักษณ์์อาคารอิิฐ
สไตล์ยุุโรป ที่่�มีีทั้้ �งห้า้งสรรพสิินค้าขนาดใหญ่ คาเฟ่ ่ร้า้น
อาหารครบ หรือื “ถนนหนานจิิง” (Nanjing Lu) ย่า่นชอปปิงิ
เก่่าแก่่อายุุกว่า่ 170 ปีี กับถนนความยาวกว่า่ 5 กิิโลเมตร 

ใครชอบถ่่ายรููปต้องถูกูใจกัับสถานที่่�และวิิวสวย ๆ ของเซี่่�ยงไฮ้้ที่่�มีีให้เ้ลืือกจุุใจ 
ทั้้�ง “เซี่่�ยงไฮ้้ทาวเวอร์”์ (Shanghai Tower) ตึกสููงอัันดัับสองของโลกกัับวิิว
เมือืงแบบพาโนรามา มุมยอดฮิิตคือการถ่ายภาพผ่า่นกระจกสะท้้อนแสงในยาม
ค่ำำ��คืนสวยโรแมนติิก “The Roof” ตึกโบราณอายุุกว่่าร้อ้ยปีีย่่านซิินเทีียนตี้� 
(Xintiandi) ที่่�มีีการรีีโนเวตและออกแบบใหม่โ่ดยสถาปนิิกชาวฝรั่่�งเศส Jean 

Nouvel โดยได้แ้รงบันัดาลใจจากตรอกซอกซอยของเซี่่�ยงไฮ้้โบราณ กลายเป็น็

สายชอปสายแฟชั่่�น
เตรียีมตััวจััดเต็็ม

จุุดถ่ายรููปสวย ๆ ทั่่�วเมืือง

ตึึกสีีแดงดีีไซน์เก๋๋ที่่�ชาวอิินสตาแกรมเมอร์ต้์้องรักั ภายใน
ยัังมีีร้า้นค้าและคาเฟ่่ให้้เดิินเพลิิน ๆ หรือื “อาคาร 1933 

Shanghai Slaugherhouse” งานสถาปััตยกรรมสไตล์ 
อิินดัสเทรีียลแบบเก่่าที่่�ปรับัโฉมจากโรงฆ่่าสััตว์์ในอดีีต 
ปััจจุุบัันปรัับเปลี่่�ยนเป็็นพื้้� นที่่�จััดแสดงงานศิิลปะและ
กิิจกรรมต่าง ๆ และสำำ�หรับัแฟน ๆ teamLab ที่่�เคยไป
สััมผััสงานศิิลปะดิิจิิทัลสุุดอลังการของสำำ�นัักนี้้�มาทั่่�วโลก
อย่า่พลาดเช็ก็อิินที่่� “teamLab Borderless Shanghai” 

พื้้�นที่่�จัดัแสดงงานศิิลปะผสมผสานที่่�จัดัเต็็มไม่แ่พ้เ้มือืงไหน 
ให้คุ้ณุได้้อิินกับจิินตนาการและถ่่ายรููปจัดัเต็็ม

ที่่�สำำ�คัญมีีร้า้น POP MART สาขาใหญ่่ให้น้ัักชอปชาวไทยไปจุ่่�มอาร์ต์ทอยกััน
แบบยกกล่่อง โดยแบ่ง่เป็น็ถนนหนานจิิงตะวันัออก รวมห้า้งและร้า้นค้าแบรนด์
แฟชั่่�นแนวสตรีีต ส่ว่นหนานจิิงตะวันัตกจะหรููหราและทัันสมัยักว่า่ เหมาะกัับคน
ชอบแบรนด์์เนมหรูไฮเอนด์์ และถ้้าอยากชอปปิิงในบรรยากาศสถาปััตยกรรม
จีีนโบราณต้องมาย่า่น “ถนนยวี่่�หยวน” (Yuyuan Road) ที่่�นี่่�มีีสิินค้าพื้้�นเมือืง 
งานฝีมือืจีีนโบราณ และของที่่�ระลึึกเหมาะซื้้�อหาเป็็นของฝาก
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อาหารในเซี่่�ยงไฮ้้นัับเป็็นหนึ่่�งในไฮไลต์์สำำ�หรับันัักกิินจากทั่่�ว
โลก มีีตั้้�งแต่่อาหารจีีนดั้้�งเดิิมไปจนถึึงอาหารฟิวิชันัสมัยัใหม่ ่
ทั้้�งระดับัดาวมิิชลิินไปจนถึึงสตรีีตฟูดอัันโด่ง่ดังั ไปแล้้วห้า้ม
พลาด “เสี่่�ยวหลงเปา” ที่่�โด่่งดัังเรื่่�องรสชาติิน้ำำ��ซุปเข้้มข้้น 
หากิินได้ง่้่ายตามร้า้นอาหารต่าง ๆ  “ซาลาเปาทอด” ที่่�มีีขนาด
เล็็กกว่า่ซาลาเปาทั่่�วไป ราคาไม่แ่พง เป็็นสตรีีตฟูดยอดฮิิต
ของเมืือง “ก๋๋วยเตี๋๋�ยวเซี่่�ยงไฮ้้” จานหลักที่่�ดููเรีียบง่่ายแต่่ 
เข้ม้ข้น้ด้ว้ยรสชาติิ เส้น้เหนีียวนุ่่�มผัดักัับซอสหอม   พร้อ้ม
เนื้้�อสัตัว์แ์ละผักั “ไก่่ขอทาน” หรือืเจี้้�ยวฮวาจีี ที่่�นำำ�ไส้ต่้่าง ๆ 
ยัดัในตัวไก่่ก่่อนที่่�พ่อ่ครัวัจะนำำ�กระดาษมาคลุมุและนำำ�ไปย่า่ง 
และ “ปููขนเซี่่�ยงไฮ้้” อาหารสุดุไวรัลัในโลกโซเชีียลที่่�นำำ�ไปทำำ�
ทั้้�งเมนููบะหมี่่�ปููขนหรือืข้า้วราดหน้้าปููขนแบบเน้้น ๆ จุก ๆ 

สะดวกสบายและปลอดภััย
เหมาะกัับมืือใหม่่

ความอร่อ่ย
ท่ี่�เป็น็ไฮไลต์์ระดัับโลก

เซี่่�ยงไฮ้้เป็็นเมืืองที่่�ทัันสมััยและมีีระบบการคมนาคมยอดเยี่่�ยม ทั้้�งรถไฟใต้้ดิิน 
รถเมล์ และแท็็กซี่่�ที่่�เรีียกผ่า่นแอปพลิิเคชันัได้ ้ทำำ�ให้ก้ารเดิินทางในเมือืงง่่ายและ
สะดวก นอกจากนี้้�ยัังใช้ภ้าษาอัังกฤษกัันอย่่างแพร่ห่ลาย ในแหล่งท่่องเที่่�ยว
หลัก ๆ มัักมีีพนัักงานที่่�สามารถพูดภาษาอัังกฤษได้้ ป้้ายบอกทางก็็มีีภาษา
อัังกฤษกำำ�กับ ทำำ�ให้ม้ืือใหม่่ที่่�แม้้ไม่่คุ้้�นเคยกัับภาษาจีีนก็เดิินทางได้้อย่่างมั่่�นใจ 
ไม่ต้่้องกัังวลเรื่่�องการสื่่�อสารมากนััก เซี่่�ยงไฮ้้เป็็นหนึ่่�งในเมือืงที่่�ปลอดภััยที่่�สุดุ
ในจีีนด้วยมาตรฐานการรักัษาความปลอดภััยที่่�สููงและมีีตำำ�รวจท่่องเที่่�ยวคอย
ช่ว่ยเหลือ นอกจากนี้้�คนท้้องถิ่่�นในเซี่่�ยงไฮ้้ยังัมีีความเป็น็มิิตรและยิินดีีให้ค้วาม
ช่ว่ยเหลือนัักท่่องเที่่�ยว แม้บ้างครั้้�งจะไม่เ่ข้า้ใจภาษากัันก็ตาม
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Kwann: Delicious Charm 
of Smokiness

เปิิดประสบการณ์์ความอร่อ่ยกรุ่่�นกล่ิ่�นควัันไฟ

ภายในโรงแรมนีีสา บริเิวณย่่านอโศกอัันแสนจะคึึกคััก เป็็นที่�ตั้้�งของร้า้น
อาหารน้้องใหม่อ่ย่า่ง “ควััน” (Kwann) กัับบรรยากาศอบอุ่่�นด้วยผนัังอิิฐ
แดง เติิมความมีีชีีวิติชีีวาด้้วยวััสดุุอย่่างไม้้ เก้้าอี้้�หนัังสีีน้ำำ��ตาลน่ั่�งสบาย 
กัับแสงไฟท่ี่�ดีีไซน์์บรรยากาศของร้า้นให้ดู้ทูัันสมััย มีีไฮไลต์์อยู่่�ที่�ครััวเปิิด
ขนาดใหญ่่ และสิ่่�งท่ี่�ผู้้�มาเยืือนทุกุคนสััมผััสถึึงความพิเิศษของร้า้นได้้ก็็คืือ
กลิ่่�นหอมของควัันไม้ท่้ี่�สร้า้งเสน่่ห์ไ์ม่เ่หมืือนใคร ร้า้นควัันเป็็นความร่ว่มมืือ
กัันระหว่า่งโรงแรมนีีสาและเชฟชื่่�อดัังมากฝีีมืือระดัับแถวหน้้าอย่า่ง “เชฟโจ” 
ณพล จัันทรเกตุุ แห่ง่ “สามล้้อ” กัับ “นว” และอีีกหน่ึ่�งเชฟหนุ่่�มจากร้า้น 
ชื่่�อดัังสุดุเท่่ “อั้้�งโล่่ บาย ย่า่งแรก” อย่า่ง “เชฟเซ็ฟ็” จิริพััทธ์ ์ประพจนาภรณ์์ 
ท่ี่�มาช่ว่ยกัันสร้า้งสรรค์์ความพิเิศษให้ก้ัับร้า้นควัันนี้้�ร่ว่มกััน 

Taste NOW

Kwann
ต้ั้�งอยู่่�ท่ี่� :

เปิิดให้้บริิการ :

โรงแรมนีีสา กรุุงเทพฯ 
(Nysa Hotel Bangkok) 
ซอยสุขุุุมวิทิ 11 แขวง
คลองเตยเหนืือ เขตวััฒนา 
กรุุงเทพฯ

วัันอัังคาร-อาทิิตย์ ์
เวลา 18.00-23.00 น.

สำำ�รองท่ี่�นั่่�ง 
โทร. 09-1796-3136 

Kwann Restaurant 
หรืือ www.kwannrestau-
rant.com
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	 เชฟโจผู้้�คว้า้ทั้้�งรางวัลัดาวมิิชลิินและบิิบ กูรู์ม์องด์์มาแล้้วเล่่าถึึง
คอนเซปต์ของควันัให้ฟ้ังัว่า่ได้้รับัแรงบันัดาลใจมาจากไฟฟืืน ซึ่่�งครัวั
ไทยสมััยก่่อนโดยเฉพาะในภาคเหนือใช้้แค่่ไฟฟืืนในการปรุุงอาหาร
เท่่านั้้�น อาหารของร้า้นควันัจึงึเน้้นที่่�การชูวัตัถุดุิิบของไทย ปรุุงอย่า่ง
ไทย ผ่่านกรรมวิิธีีการใช้ไ้ฟ ฟืืน ถ่าน และการรมควันัเท่่านั้้�น รวมถึึง

ยังัได้้ประยุุกต์์เทคนิิคการปรุุงอาหารแบบสากลสมัยัใหม่ใ่ส่ล่งไปด้้วย 
ไม่่เฉพาะแค่่ในส่่วนของอาหาร แต่่ยัังรวมถึึงเครื่่�องดื่่�มที่่�สะท้้อนถึึง
คอนเซปต์ดังักล่่าว ซิิกเนเจอร์ค็์็อกเทลที่่�นี่่�จึงึเป็น็ Smoked Cocktail 

เช่น่ “Kwann Old Fashioned” ซึ่่�งไม่ใ่ช่แ่ค่่กรุ่่�น กลิ่่�นความหอมของ
วิิสก้ี้�ทั่่ �วไป แต่่เพิ่่�มเสน่่ห์ร์ัญัจวนใจด้้วยการรมควันัไม้ล้ำำ�ไย
 	 เมนููเด่่นที่่�อยากแนะนำำ�เริ่่�มที่่� “ก้้อยเนื้้�อน้ำำ��เง้ี้�ยว” ซึ่่�งเชฟโจนำำ�เนื้้�อ
ไปย่่างทาทากิิเสริิมกลิ่่�นควัันให้้กัับเนื้้�อก่อน แล้้วนำำ�ไปหั่่�นในสไตล์ 
ทาร์ท์าร์ ์ก่อนคลุกุเคล้้ากัับเครื่่�องน้ำำ��เง้ี้�ยวที่่�มีีทั้้ �งถั่่�วเน่่าและมะเขือืเทศ
ของทางภาคเหนือ เป็็นไอเดีียสุุดล้ำำ��และคอมบิิเนชัันแปลกใหม่่ที่่� 
หลายคนน่่าจะคาดไม่ถึ่ึง แถมรสชาติิยังัได้้ใจเราไปเต็็ม   ตามมาด้้วย 
“น้ำำ��ตกล้ิ้�นวััว” ที่่�ย่่างไฟอ่อนอย่่างช้้า ๆ โดยเลืือกใช้้เนื้้�อไทยวากิิว 
จากจัังหวััดหนองคายเช่่นเดีียวกับทาร์ท์าร์ก้์้อยเนื้้�อจานก่อนหน้า 
ผลลััพธ์์คืือเป็็นน้ำำ��ตกล้ิ้�นวััวสุุดแซ่บ่นุ่่�มเด้้งสู้้�ฟััน แถมยัังหอมกลิ่่�น 
สโมกกีีสร้า้งความอร่อ่ยที่่�แปลกใหม่ ่สำำ�หรับัเนื้้�อนั้้�นทางร้า้นควันัยังัมีี
การหมุนเวีียนเนื้้�อไทยวากิิวคุุณภาพจากหลายแหล่งผลิิตทั่่�วไทย 
โดยขึ้้�นอยู่่�กับแต่่ละช่ว่งฤดูกูาลว่า่ต้้องการนำำ�เสนอเนื้้�อดีี   จากที่่�ไหน
ของประเทศไทยให้ลู้กูค้้าได้้ล้ิ้�มลอง
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รัับฟรีเีมนููของหวาน 
15 พฤศจิิกายน 2567 - 31 มกราคม 2568
*	 สำำ�หรับัลูกูค้้า FWD ที่่�ลงทะเบีียนสมัคัรสมาชิิกผู้้�ใช้ง้าน Omne by FWD แล้้วเท่่านั้้�น 
	 จำำ�กัด 1 ท่าน / 1 สิิทธิ์์� และขอสงวนสิิทธิ์์�ในการเปลี่่�ยนแปลงเงื่่�อนไขโดยไม่แ่จ้ง้ให้ท้ราบล่่วงหน้า้

เพียีงแสดงแอปพลิิเคชััน Omne by FWD

	 มาถึึงจานเด็็ดไฮไลต์์ของร้า้น นั่่�นก็คืือ “เป็็ดย่า่งสูตูรเฉพาะของ
ควันั” ซึ่่�งทำำ�ออกมาในสไตล์เป็็ดปัักกิ่่�ง เคล็็ดลัับอยู่่�ที่่�การ aging เนื้้�อ
เป็ด็ ผสมผสานการใช้โ้คจิิแดงของญี่่�ปุ่่�นและน้ำำ��ซอสฮอยซิินทาเคลืือบ
ตััวเป็็ดก่่อนนำำ�ไปย่่างให้ห้นัังกรอบและขึ้้�นเงาสวย จนออกมานุ่่�มลิ้�น
และมีีกลิ่่�นหอมหวนชวนกิิน รับัประทานคู่่�กับแผ่น่แป้ง้และเครื่่�องเคีียง
เข้า้กัันสุดุ ๆ ส่ว่น “ผักัย่า่งตามฤดูกูาล” ซึ่่�งนอกจากจะเข้า้กัันได้้ดีีกับ
มิิโซะซอสแล้้วยังัสัมัผัสัได้ถึ้ึงความสดใหม่ข่องผักัที่่�คััดสรรมาและกลิ่่�น
หอมย่่างควัันอีีกเช่น่เคย สุุดท้้ายเป็็นจานเด็็ดสำำ�หรับัคนรักัปลา นั่่�น
คืือ “ปลาย่า่งต้้มเค็็ม” ซึ่่�งเชฟโจได้้แรงบันัดาลใจมาจากปลาทูตู้้มเค็็ม
ทางภาคใต้้ของเรานี่่�เอง และด้ว้ยคอนเซปต์ของควันัจึงึยกระดับัด้ว้ย
การนำำ�ปลาทั้้�งตััวไปย่า่ง แล้้วนำำ�มาเสิิร์ฟ์คู่่�กับน้ำำ��ซอสต้้มเค็็ม รสชาติิ
ออกมาในแนวเค็็มหวาน แถมด้วยความหอมกรุ่่�น กลิ่่�นเครื่่�องเทศและ
ปลาย่า่งรมควันัไม้ล้ำำ�ไย

	 จากการได้ม้าเยือืนร้า้นควันั เราสัมัผัสัได้ถึ้ึงจิิตวิิญญาณอันแจ่ม่-
ชัดัแห่ง่ความเป็็นไทยในการเลืือกใช้ว้ัตัถุดุิิบท้้องถิ่่�น พร้อ้มยกระดัับ
เสริิมรสชาติิความเป็็นไทยให้ย้ิ่่�งมีีเสน่่ห์ด์้้วยการย่่างและรมควัันได้้
อย่า่งน่่าประทัับใจ นอกจากนี้้�ทุกุวันัพุธสุดุท้้ายของทุกุเดืือนทางร้า้น
ยัังขยัันจััดอีีเวนต์ดิินเนอร์ม์ื้้�อพิิเศษที่่�ชื่่�อ “Fired Up Feast” เป็็น
ประจำำ� ซึ่่�งนอกจากจะเสิิร์ฟ์เซตเมนููพิิเศษแล้้วยัังมีี Live Cooking

ซึ่่�งบางทีีก็จะมีีการย่่างหมูหรือืแกะโชว์ท์ั้้ �งตััวพร้อ้มเสิิร์ฟ์ให้แ้ก่่ลููกค้้า
ทุกุคนที่่�มาร่ว่มงานในบรรยากาศสนุุกสนานอีีกด้้วย นัับเป็็นอีีกหนึ่่�ง
ประสบการณ์์ของความอร่อ่ยที่่�เราอยากให้ทุ้กุคนได้้ไปลอง

เคล็็ดลับอยู่่�ที่่�การ aging เนื้้�อเป็ด็ ผสมผสานการใช้โ้คจิแิดงของญี่่�ปุ่่�น
และน้ำำ��ซอสฮอยซินิทาเคลืือบตััวเป็ด็ก่อนนำำ�ไปย่า่งให้ห้นัังกรอบและขึ้้�นเงาสวย 
จนออกมานุ่่�มลิ้้�นและมีกีลิ่่�นหอมหวนชวนกิิน
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A Seafood Feast
อร่อ่ยกัับซีีฟูด มะรุุมมะตุ้้�มมื้้�อสนุุกของทุกุการรวมตััว

บ่อ่ยครั้้�งเมื่่�อถึึงช่ว่งเวลาแห่ง่ความสุขุระหว่า่งการรวมตััวของครอบครััวและเพื่่�อนฝูง หลายคนมัักนึึกถึึงอาหารทะเลซีีฟูดสดใหม่ก่ัับน้ำำ��จิ้้�มแซ่บ่ ๆ 
ท่ี่�จะยิ่่�งออกรสขึ้้�นถ้าได้้มะรุุมมะตุ้้�มล้้อมวงรัับประทานร่ว่มกัันในบรรยากาศอบอุ่่�นครื้้�นเครง 

ซีีฟูดจึึงเป็น็ตััวเลืือกท่ี่�ชนะเลิิศสำำ�หรัับการรวมตััวกัันในทุกุโอกาส และหากคุณุกำำ�ลัังมองหารร้า้นซีีฟูดใหม่ ่ๆ บรรยากาศสนุกุร่ว่มสมััย
 เราเลืือก 2 ร้า้นนี้้�มาฝาก ให้คุ้ณุได้้ลองชวนเหล่่าคนรู้้� ใจไปล้้อมวงแบ่ง่ปัันความสุขุกัับมื้้�ออร่อ่ยกััน 

อีี-กา Luv 
Seafood 

	 อีีกหนึ่่�งความอร่อ่ยในเครือื It’s happened to be a closet ที่่�แตกแบรนด์ย์่อ่ยใหม่่
ล่่าสุุดของร้า้นตระกููล “อีี-กา” มาสู่่� “อีี-กา Luv Seafood” ไม่่บอกก็็คงต้้องรู้้�ว่ ่าอีี-กา 
สาขาใหม่ล่่่าสุดุอีีกแห่ง่บนถนนทรงวาดตรงข้า้มกับมัสัยิิดหลวงโกชานี้้�เน้้นที่่�อาหารซีีฟูด 
เป็น็หลักต่่างจากอาหารไทยพื้้�นบ้า้นเหมือืนอย่า่งอีี-กาสาขาแรก สาขาใหม่น่ี้้�มีีความเก๋๋ตรงที่่� 
อยู่่�ในอาคารเก่่าง้้วนไถ่่เฮงอายุุนัับร้อ้ยปีี แต่่ตกแต่่งได้้อย่่างสนุุก เท่่ ทันสมััย น่ามานั่่�ง
สังัสรรค์กัันยาว ๆ ตามสไตล์ของอีี-กา
	 ในส่่วนของซีีฟูดนั้้�นรับัรองว่่าจััดเต็็มตามมาตรฐานระดัับสููงของอีี-กา ไม่่ว่่าจะด้้วย
วัตัถุดุิิบอาหารทะเลคุณุภาพสูงู สดใหม่ ่นอกจากจะมีีทั้้�งกุ้้�ง หอย ปู ปลา ปลาหมึกึ ให้เ้ลืือก
นำำ�ไปนึ่่�ง อบ เผา ย่า่งได้้ตามใจชอบแล้้ว ยังัมีีเมนููอร่อ่ย ๆ อย่า่งข้้าวขยำำ�ปูที่่�จัดัเต็็มด้้วย 
เนื้้�อกรรเชีียงปูู ปูไข่ด่อง กุ้้�งคั่่�วกระเทีียมพริิกเกลืือ ปลาจะละเม็ด็ขาวนึ่่�งซีีอิ๊๊�ว และกองทััพ 
อาหารทะเลอื่่�น ๆ อีีกมากมาย และที่่�ขาดไม่ไ่ด้คื้ือน้ำำ��จิ้้�มซีีฟูดรสเด็ด็สูตูรเฉพาะของทางร้า้น 
ที่่�มีีให้เ้ลืือกอร่อ่ยไม่จ่ำำ�เจถึึง 5 แบบ ยิ่่�งได้เ้มนูเครื่่�องดื่่�มแสนจะเข้า้กัันสั่่�งมาดื่่�มแกล้้มกับการ
กิินซีีฟูดแซ่บ่ ๆ พูดคุยุกััน ยิ่่�งออกรสเพลิินกันได้ย้าวไปเลย 

ต้ั้�งอยู่่�ท่ี่� :
ถ.ทรงวาด แขวงสัมัพันัธวงศ์์ 
เขตสัมัพันัธวงศ์์ กรุุงเทพฯ  

08-0559-6635

Ega Luv Seafood 

ega_bangkok  
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	 ร้า้นเด็็ดโดยทายาทรุ่่�นที่่ � 3 ของร้า้นซีีฟูดเจ้้าเก่่าแก่่ชื่่�อดัังในเยาวราชอย่่างซีีฟูดเสื้้�อ
เขีียว  (T&K Seafood) ที่่�ยกทั้้�งทะเลมาตั้้�งไว้้ใจกลางเยาวราชถิ่่�นเดิิม แต่่เพิ่่�มเติิม
บรรยากาศที่่�ปรับัเปลี่่�ยนรูปูแบบและต่่อยอดเมนูเดิิมของครอบครัวัให้ทั้ันสมัยัถูกูใจคนรุ่่�น
ใหม่ม่ากขึ้้�น โดยตััวร้า้นตกแต่่งในสไตล์โมเดิิร์น์ไชนีีสที่่�มีีความร่ว่มสมัยัสนุุกสนาน แต่่ยังั
คงเก็็บรายละเอีียดของเรื่่�องราวในอดีีตอันเป็็นตำำ�นานจากร้า้นยุคก่่อนให้อ้ยู่่�ร่ว่มกันได้้
อย่า่งกลมกลืืน บางมุุมของร้า้นมีีสไตล์ให้ฟ้ีลีเหมือืนหลุดุออกมาจากหนังัของหว่อ่ง กาไว
เลยทีีเดีียว 
	 นอกจากจะมีีอาหารซีีฟูดจานเดีียวแสนอร่อ่ยคุณุภาพสดใหม่แ่ล้้ว ยังัให้บ้ริิการในแบบ
บุุฟเฟต์จัดัเต็็ม ที่่�นัักชิิม นักรีีวิิว หรือืใครต่อใครก็ต่่างยกน้ิ้�วให้ ้พบกัับสารพััดเมนูความ
อร่อ่ยที่่�รับัประทานได้้ไม่่อั้้ �น ไม่่ว่า่จะเป็็นหอยนางรมสดตััวโต หอยเชลล์์ไซซ์บ์ิ๊๊�กที่่�จะเลืือก
ย่่างเนยหรือืย่่างซอสเลมอนบััตเตอร์ ์แซลมอนดองเกาหลีี เนื้้�อปูผััดผงกะหรี่่� ออส่่วน 
กระทะร้อ้น และเมนููพรีีเมีียมอย่่างปููไข่่นึ่่�งนมสด กุ้้�งแม่่น้ำำ��เผาตััวใหญ่่ กุ้้�งชุุบอััลมอนด์์ 
จิ้้�มกับซอสทรัฟัเฟิลิมายองเนส และอื่่�น ๆ ให้เ้ลืือกอร่อ่ยได้้ไม่อ่ั้้ �นอีีกมากมาย 

The 
Seafood 
Cafe & 
Restaurant 

ต้ั้�งอยู่่�ท่ี่� :
51/1-2 ซ.ผดุงุข้า้ว ถ.ผดุงุด้้าว 
แขวงสัมัพันัธวงศ์์ เขตสัมัพันัธวงศ์์ 
กรุุงเทพฯ

09-3423-2999

The Seafood Cafe & Restaurant

theseafoodcafe_bkk

รัับฟรี ีSignature Mocktail  
15 พฤศจิิกายน 2567 - 31 มกราคม 2568
*	 สำำ�หรับัลูกูค้้า FWD ที่่�ลงทะเบีียนสมัคัรสมาชิิกผู้้�ใช้ง้าน Omne by FWD แล้้วเท่่านั้้�น 
	 จำำ�กัด 1 ท่าน / 1 สิิทธิ์์� และขอสงวนสิิทธิ์์�ในการเปลี่่�ยนแปลงเงื่่�อนไขโดยไม่แ่จ้ง้ให้ท้ราบล่่วงหน้า้

เพียีงแสดงแอปพลิิเคชััน Omne by FWD
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Frozen Frontiers

สัมัผัสัความยิ่่�งใหญ่แ่ละสวยงามที่่�สร้า้งสรรค์โดยธรรมชาติิ กับภาพทิิวทัศน์ท์ี่่�เงีียบสงบและงดงาม
ของทะเลทรายโกบีี ประเทศมองโกเลีีย ในช่ว่งหน้าหนาว ภาพของทะเลทรายที่่�ใหญ่ที่่�สุุดในเอเชีีย 
ปกคลุุมด้้วยหิิมะตััดกัับเนิินทรายสีีทอง สััมผััสได้้ถึึงความสงบและความเงีียบที่่�แทบจะไร้ผู้้้�คน 
โดยเฉพาะช่่วงเวลาที่่�แสงอาทิิตย์์ส่่องกระทบกัับหิิมะและเนิินทราย ทำำ�ให้้เกิิดแสงเงาที่่�สวยงาม 
ไม่่เหมืือนใคร บวกกัับวััฒนธรรมของชนเผ่่ามองโกลที่่�เร่ร่่อ่นอยู่่�ในทะเลทราย ซึ่่�งยัังคงใช้้ชีีวิิต 
แบบวิิถีีดั้้�งเดิิมสอดคล้้องกัับธรรมชาติิ  เพิ่่�มเสน่่ห์์ของความเรีียบง่่ายท่่ามกลางบรรยากาศ 
ที่่�มีีมนตร์์ขลัังผสานความงามของธรรมชาติิและวิิถีีชีีวิิตของผู้้�คน นัับเป็็นอีีกหนึ่่�งจุุดหมาย 

ที่่�นัักเดิินทางทั่่�วโลกใฝ่่ฝัันอยากไปเยือืน

ทะเลทรายโกบี ีประเทศมองโกเลีีย
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