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	 สวััสดีีครัับ เวลาหมุุนไปรวดเร็็วจนตอนน้ี้�ผ่่านกัันมาครึ่่�งปีีแล้้ว ทุุกคน 
เป็็นอย่่างไรกัันบ้้าง หลายคนทุ่่�มเทอย่่างหนัักกัับการทำำ�งานกัันมาตั้้�งแต่่ต้้นปี 
มีีเป้า้หมายต่่าง ๆ ที่่�วางแผนไว้แ้ละต้้องไปให้ถึ้ึง แต่่ก็็อย่า่ลืืมเติิมพลัังให้กั้ับตััวเอง 
รวมถึึงใช้เ้วลาลองค้้นหาทดลองสิ่่�งใหม่ ่ๆ  กัันด้ว้ย NOW ฉบับันี้้�เราจึึงอยากพาคุณุ
ไปสำำ�รวจและเรีียนรู้้ �เทรนด์ก์ารใช้ช้ีีวิติใหม่ ่ๆ  ที่่�กำำ�ลังเป็น็ที่่�พููดถึึงทั่่�วโลกจากคอลััมน์์ 
NOW: Hilight ไม่ว่่า่จะเป็น็การทำำ�งานแบบใหม่ ่Work-Life Integration รวมถึึง
เทรนด์การลงทุนุเพื่่�อสุขุภาพที่่�เพิ่่�มความนิยมขึ้้�นในทุกุ ๆ ปี ีและรู้้ �จักักลุ่่�มผู้้�บริโิภค
ยุุคใหม่่กัับพฤติิกรรมที่่�ทำำ�ให้้นัักการตลาดต้้องปรับักระบวนท่ากัันใหม่่ นัับเป็็น 
เรื่่�องใหม่ ่ๆ ที่่�ชวนให้เ้รานำำ�มาปรับัใช้เ้พื่่�อสร้า้งความสุขุและความสมดุลุ 
	 อย่่างที่่�เราย้ำำ��กัันมาเสมอในเรื่่�องของการดููแลสุุขภาพ NOW: Fresh 

มีีเรื่่�องราวของ 4 สัญัญาณเตืือนภัยเหล่่ามนุษุย์ท์ำำ�งานทั้้�งหลาย ถึึงอาการต่าง ๆ 
ที่่�อาจเป็น็ภัยเงีียบด้า้นสุขุภาพจนอาจเป็น็ปัญัหาบานปลายในอนาคต และใครที่่�อยาก
วางแผนทริปิพักัผ่อ่นประจำำ�ปีทีี่่�ครบทุกุรสชาติิแต่่ยังัไม่รู่้้ �จะไปไหน ลองอ่่านเรื่่�องของ
โอกิินาวะจาก NOW: Travel นี่่�อาจเป็็นหนึ่่�งจุุดหมายที่่�สร้า้งความประทัับใจ 
ให้กั้ับคุณุ ส่ว่นสายกิินเราอยากแนะนำำ�ร้า้นอาหารส่ง่ตรงจากอิตาลีีที่่�มีีอายุุเก่่าแก่่ 
นับัร้อ้ยปีแีละมาเปิดิสาขานอกประเทศเป็น็ครั้้�งแรกที่่�เมือืงไทย ตามไปชิมิกัันได้ใ้น 
NOW: Taste และสำำ�หรับั NOW: Wealth เรามีีแนวคิดดีี ๆ ในการใช้้ชีีวิิต 
ที่่�มีีความหมายจากนักเศรษฐศาสตร์ร์ุ่่�น ใหม่ข่องเมือืงไทยมาฝากกััน
	 NOW ยัังมีีเรื่่�องสนุุก ๆ สำำ�หรับัคุุณผู้้�อ่านอีีกมากมายที่่�เราตั้้�งใจคััดสรร 
มานำำ�เสนอ รวมถึึงสิิทธิิพิิเศษต่่าง ๆ เป็็นแรงบัันดาลใจให้คุุ้ณได้้ออกไปใช้้ชีีวิิต 
อย่า่งมีีความสุขุ ใช้ช้ีีวิติในแบบที่่�ต้้องการได้ใ้นทุกุ ๆ วันั
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NOW . Hilight

ความสามารถในการปรับัตััวและทดลองสิ่่�งใหม่ ่ๆ คือทัักษะสำำ�คัญของคนในยุคนี้้� 
การค้นหา เปิิดโลก เปิิดใจ ยอมรับัเทรนด์์ใหม่ ่ๆ นอกจากจะเพิ่่�มสีีสันัให้กั้ับชีีวิติแล้้ว 

ยังัเป็็นการพัฒันาตััวเองและเปิิดโอกาสให้เ้ราเจอสิ่่�งที่่�ดีีขึ้้�น 
NOW ฉบับันี้้�ขอพาคุณุไปสำำ�รวจและเรีียนรู้้ �เทรนด์์การใช้ช้ีีวิติใหม่ ่ๆ 

ที่่�น่่าสนใจจากทั่่�วโลก เพื่่�อการใช้ช้ีีวิติที่่�มีีความสุขุและสมดุลุ  

คััมภีีร์ว์ิถิีีคนรุ่่�น ใหม่ ่รับัมือืชีีวิติท่่ามกลางความเปลี่่�ยนแปลง
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เราอาจจะคุ้้�นกัันมาแล้้วกัับแนวคิดแบบ Work-Life Balance ซึ่่�งเน้้นการแยกเรื่่�องงานและเรื่่�อง
ส่่วนตัวชััดเจน ขณะที่่�แนวคิด Work Life Integration คืือวิิถีีการทำำ�งานแบบใหม่่ซึ่่�งเป็็นการ 
ผสมผสานชีีวิติการทำำ�งานและเรื่่�องส่ว่นตัวเข้า้ไว้ด้้ว้ยกััน แต่่มีีความยืดืหยุ่่�นในการจัดัสรรเรื่่�องต่่าง ๆ  
ได้้ตามความเหมาะสม โดยมีีเทคโนโลยีีมาเป็็นตัวช่ว่ยต่่าง ๆ ไม่่ได้้แบ่่งแยกชัดัเจนว่า่เวลาไหนเป็็น 
เวลางานหรือืเวลาส่่วนตัว ไม่่ได้้โฟกััสไปที่่�ชั่่ �วโมงการทำำ�งานหรือืเวลาเข้้าออกของงาน แต่่เน้้นที่่� 
ผลงานหรือืประสิิทธิภิาพมากกว่่า มีีงานวิิจััยค้้นพบว่่าการทำำ�งานแบบ Work Life Integration 

จะเกิิดความเครีียดน้้อยกว่า่ชีีวิติแบบ Work-Life Balance หัวัใจสำำ�คัญก็็คืือการมองเห็น็ภาพรวม
ของตััวเองในแต่่ละวัันว่่าต้้องทำำ�อะไรบ้้าง และสามารถเลืือกจััดสรรเวลาในการทำำ�สิ่่�งต่่าง ๆ 
ได้้อย่า่งมีีประสิทิธิภิาพสููงสุดุ ไม่ต้่้องเผชิญิกัับการเดิินทางในชั่่�วโมงเร่ง่ด่่วน และยังัทำำ�ให้เ้รามีีเวลา 
มากขึ้้�นในการดููแลตััวเองและครอบครััวอีีกด้้วย แนวคิดนี้้�เริ่่�มเป็็นที่่�นิิยมในหมู่่�คนรุ่่�น ใหม่ ่
ทำำ�ให้ห้ลายองค์์กรมีีการปรับัตััวตาม เช่น่ ตารางการทำำ�งานที่่�ยืดืหยุ่่�นขึ้้�น หรือืแม้แ้ต่่จัดัหาสวัสัดิกิาร
ให้พ้นัักงาน เพื่่�อบรรยากาศการทำำ�งานที่่�ทุกุคนมีีความสุขุและสบายใจ

NOW . Hilight

Work-Life 
Integration

5July - September | 2024
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ถ้้าเราเคยมีีคำำ�ถามว่า่ทำำ�ไมเราต้้องทำำ�งาน 5 วันัต่อสัปัดาห์ ์นี่่�คืืออีีกหนึ่่�งเทรนด์ใหม่ข่องการทำำ�งาน 
ที่่�มีีทีีท่าจะกลายเป็็นวิิถีีปกติในหลายประเทศ กัับการทำำ�งาน 4 วัันต่อสััปดาห์์ หรือื Four-Day

Work Week การทำำ�งานแบบนี้้�ยัังได้้ค่่าจ้้างเท่่าเดิิม จำำ�นวนงานเท่่าเดิิม แต่่อาจมีีรายละเอีียด 
ที่่�แตกต่างกัันออกไป ปัจจุุบัันมีีบริิษััทมากมายใน  19 ประเทศทั่่�วโลกเริ่่�มนำำ�แนวคิดน้ี้�ไปใช้ ้
ซึ่่�งได้้รับัผลตอบรับัที่่�ดีีและมีีแนวโน้้มไปในทิศทางบวก ไม่่ว่่าจะเป็็นบริษัิัท Microsoft ในญี่่�ปุ่่�น 
ที่่�ได้้ทดลองใช้ก้ารทำำ�งานแบบ 4 วันัในปีี 2019 และพบว่า่มีีประสิทิธิภิาพการทำำ�งานเพิ่่�มขึ้้�นถึึง 40%   

รวมถึึงการสำำ�รวจต่่าง ๆ พบว่่าวัันทำำ�งานต่อสััปดาห์์ที่่�น้้อยลงทำำ�ให้้ปััญหาความเครีียด อาการ 
นอนไม่่หลัับ และภาวะหมดไฟของพนัักงานลดลง แถมยัังขาดงานน้อยลง และเกิิดข้้อผิิดพลาด
ระหว่า่งการทำำ�งานน้อ้ยลงอีีกด้ว้ย เพราะพนักังานมีีสุขุภาพจิติที่่�ดีีขึ้้�น มีีเวลาดููแลสุขุภาพ ทำำ�กิจกรรม
ที่่�ชอบ และสร้า้งความสััมพัันธ์์ในครอบครัวั กระแสของการทำำ�งาน 4 วัันนี้้�ได้้ขยายตััวเพิ่่�มขึ้้�น 
และรัฐับาลในหลายประเทศกำำ�ลังศึึกษาและพิิจารณา จนอาจจะมาทดแทนการทำำ�งานแบบ 5 วััน 
ที่่�เราคุ้้�นชินิ แต่่แนวคิดนี้้�ก็็อาจไม่ไ่ด้เ้หมาะกัับทุกุองค์์กร โดยเฉพาะบางธุุรกิจที่่�ต้้องเปิดิให้บ้ริกิารทุกุวันั 

Four-Day 
Work Week
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เทรนด์์สุุขภาพยัังคงเป็็นเรื่่�องที่่�ได้้รับัความนิิยมในปีีน้ี้� และเพิ่่�มดีีกรีีขยายวงกว้า้งมากขึ้้�น ไม่่ใช่แ่ค่่
เรื่่�องของความแข็็งแรงทางด้้านร่า่งกายอย่า่งเดีียว แต่่สุุขภาพใจก็็ต้้องเข้้มแข็็งไปด้้วยกััน เพราะ 
สุขุภาวะที่่�ดีีส่ง่ผลต่่อคุณุภาพชีีวิติที่่�ดีีขึ้้�นด้ว้ย ไม่ว่่า่จะเป็น็เทรนด์ข์องการออกกำำ�ลัง อาหารเพื่่�อสุขุภาพ 
อาหารเสริมิ แนวทางในการดููแลตััวเองใหม่ ่ๆ อย่า่งกิิจกรรมแนว Mindfulness เสริมิสุขุภาพจิติ 
การเลืือกใช้้ของที่่�เป็็นมิิตรกัับร่า่งกาย เทคโนโลยีีด้านสุุขภาพ รวมไปถึึงการให้้ความสำำ�คัญกัับ 
การตรวจสุขุภาพ กลายเป็็นสิ่่�งที่่�คนในยุคนี้้�ให้ค้วามสำำ�คัญ ยอมลงทุนุจ่า่ยเงิินเพิ่่�มขึ้้�นเพื่่�อการดููแล
ตััวเอง เน้้นการป้้องกัันและลดความเสี่่�ยงของปััญหาสุุขภาพ ซึ่่�งปััจจุุบัันมีีตัวช่ว่ยมากมายอำำ�นวย 
ความสะดวกให้เ้ราเข้้าถึึงการมีีสุุขภาวะที่่�ดีีได้้ง่่ายขึ้้�น อย่่างเช่่น แอปพลิิเคชััน Omne by FWD 

ที่่�สนัับสนุนุให้ผู้้้�คนใช้ช้ีีวิติผ่า่นไลฟ์ส์ไตล์์เฉพาะตััวของแต่่ละบุุคคล รวมฟีเีจอร์ท์ี่่�น่า่สนใจเกี่่�ยวกัับการ
ดููแลตััวเองมากมาย ไม่่ว่่าจะเป็็นคลิิปออกกำำ�ลังกาย การทำำ�สมาธิ ิมิินิิเกม พอดแคสต์์ ที่่�สามารถ 
เลืือกได้้ตามความชอบและสนใจ รวมถึึงบริกิารกรมธรรม์์ออนไลน์์ ทำำ�ให้้ชีีวิิตง่่าย ตอบโจทย์ ์
การใช้้ชีีวิิตในทุุกด้้านได้้ 100% นับเป็็นอีีกหนึ่่�งทางเลืือกในการให้้เราสร้า้งสุุขภาวะที่่�ดีีได้้แบบ 
ง่่าย ๆ ครบ จบในแอปพลิิเคชันัเดีียว

Well-Being 
Investment
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The Frugalist 
Consumer

ถ้้าคิิดว่า่คนรุ่่�น ใหม่ใ่ช้เ้งิินเก่่ง นิิยมเก็็บเงิินในรููปแบบความทรงจำำ�แล้้วละก็็ ขอแนะนำำ�ให้รู้้้ �จักักัับกลุ่่�ม 
ผู้้�บริโิภคยุุคใหม่ท่ี่่�มาเขย่า่วงการกระบวนท่ามาร์เ์ก็็ตติิง กัับ The Frugalist ที่่�เปย์ไ์ด้้ภายใต้้ข้อ้จำำ�กััด 
เพราะถนัดเรื่่�องความคุ้้�มค่า เน้น้ประหยัดัสููงแต่่เกิิดประโยชน์ รวมถึึงเน้น้การบริโิภคอย่า่งตระหนักัรู้� 
เน้้นการใช้ท้รัพัยากรอย่า่งคุ้้�มค่า ลดผลกระทบต่่อสิ่่�งแวดล้้อม ลดการสร้า้งขยะ เพื่่�อสร้า้งอนาคต 
ที่่�ยั่่ �งยืนืสำำ�หรับัตััวเองและสังัคม ซึ่่�งสินิค้าราคาถููกอาจไม่ใ่ช่ตั่ัวเลืือกข้อ้แรกของคนกลุ่่�มน้ี้� แต่่จะต้้อง
พิิจารณาถึึงคุุณค่่าและความสมเหตุุสมผลระหว่่างคุุณภาพและราคาอีีกด้้วย เป็็นการเลืือกสิินค้า 
จากแบรนด์์ที่่�มีีแนวคิดคำำ�นึึงถึึงสิ่่�งแวดล้้อมและสัังคม การหมุุนเวีียนของใช้้แล้้วกลับมาใช้้ใหม่ ่
อย่า่งเทรนด์การซื้้�อเสื้้�อผ้้ามือืสอง กิจกรรม Clothes Swap การแลกเปลี่่�ยนเสื้้�อผ้้าที่่�นิิยมจััดขึ้้�น 
ในหลายประเทศ เป็็นการช่่วยลดขยะเสื้้�อผ้้า ลดการบริโิภคด้้วยการไม่่ซื้้�อของใหม่่ และแม้้แต่่ 
การซ่อ่มแซมสิ่่�งต่่าง ๆ เพื่่�อนำำ�กลับมาใช้้ใหม่่ พฤติิกรรมการซื้้�อของคนกลุ่่�มนี้้�จะชอบทำำ�การบ้้าน
เปรีียบเทีียบราคาและคุุณภาพ มองหาทั้้�งส่่วนลดและโปรโมชััน เพื่่�อความคุ้้�มค่าและข้้อเสนอ 
ที่่�ดีีที่่�สุุด ขณะเดีียวกัันก็ใช่่ว่่า The Frugalist จะแทบไม่่ใช้้จ่่ายเลย แต่่พวกเขาอยากใช้้เงิิน 
ไปกัับการสร้า้งความทรงจำำ�ดีี ๆ อย่่างประสบการณ์์และการเดิินทางมากกว่่า กลายเป็็นเทรนด์์ 
การบริโิภคที่่�แบรนด์์ธุุรกิจต้้องหันัมาใส่ใ่จและเพิ่่�มบริกิารที่่�ตอบโจทย์ค์นรุ่่�น ใหม่ไ่ด้้อย่า่งเข้า้ใจ
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ผ่า่นมาได้้ครึ่่�งปีีแล้้ว ถ้้าอยากหาอะไรใหม่ ่ๆ เติิมพลังเติิมไฟให้้กับตััวเอง ลองดููไอเดีียนิิทรรศการใหม่ ่ๆ ในปีีนี้้�ท่ี่�น่่าไปดูู หรืือจะเป็็นร้้านค้้าสุดุเก๋๋
ท่ี่�ได้้ทั้้�งชอปปิิง อิินกับไอเดีียงานดีีไซน์์ และบรรยากาศดีี ๆ รวมถึึงอััปเดตเรื่่�องน่่ารู้้�ของอีีเวนต์สำำ�คัญแห่ง่ปีี

EXPLORE THE LATEST 
GLOBAL ART EXHIBITIONS
อััปเดตนิิทรรศการงานศิิลปะน่่าไปจากทั่่�วโลกที่่�สายอาร์ต์ไม่่ควรพลาด

Art Aquarium 
Museum

01
Dates: 		  Permanent Exhibition

Destination:	Tokyo, Japan     

ถ้้าบอกว่่านี่่�คืือพิิพิิธภัณฑ์์เกี่่�ยวกัับปลาทองหลายคนคงอาจขอผ่่าน แต่่ขึ้้�นชื่่�อว่่าญี่่�ปุ่่�น ไอเดีีย
การนำำ�พัันธุ์์�ปลาทองมาจัดัแสดงจึึงไม่่ธรรมดา Art Aquarium Museum นิิทรรศการถาวร 
ซึ่่�งเปิดิให้ช้มในช่ว่งโควิดิที่่�ผ่า่นมามีีการนำำ�เทคนิิคแสงสีีเสีียงและศิิลปะมาร่ว่มนำำ�เสนอให้อ้อกมา 
สวยงามตระการตา และยัังผสมผสานทั้้�งเรื่่�องของศิิลปวัฒันธรรมแบบญี่่�ปุ่่�นเอาไว้อ้ย่่างน่่าดูู 
น่่าชม ไม่ว่่า่จะเป็็นศิลปะการพับักระดาษ ชุดกิิโมโน เทศกาลโคมไฟ หรือืการจัดัดอกไม้อิ้ิเคะบะนะ 
มีีการใช้เ้ทคโนโลยีีเสมือืนจริงิใส่ไ่อเดีียอยู่่�คู่่�กัับปลาทองที่่�แหวกว่า่ยได้้อย่า่งลงตััว บรรยากาศ
ของพิิพิิธภัณฑ์์ยัังสััมผััสได้้ถึึงความสงบและได้้ซึึมซับัเอาความงดงามของธรรมชาติิผ่่านการ
จัดัแสดงต่่าง ๆ เหมือืนได้้เข้า้มาอีีกโลกหน่ึ่�งเลยทีีเดีียว เป็็นการสัมัผััสประสบการณ์ทางศิิลปะ 
ที่่�ไม่เ่หมือืนใคร ในบรรยากาศล้ำำ��สมัยัและมีีเสน่่ห์เ์ฉพาะตััวของญี่่�ปุ่่�น 

OUT AND ABOUT
อััปเดตสถานที่่�น่่าไป และอีีเวนต์์สำำ�คััญช่่วงครึ่่�งปีหีลัังที่่�ไม่่ควรพลาด
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Frida Kahlo 
Viva La Vida

nostalgia for unity

02

03

Dates:		  18 September 2024 - 2 March 2025  

Destination:	Paris, France                                        

Dates:		  Today - 31 October 2024

Destination:	Bangkok, Thailand           

นี่่�คืือหนึ่่�งในนิทิรรศการศิลปะที่่�หลายสำำ�นักัยกให้ว้่า่น่า่ตื่่�นเต้้น
ที่่�สุุดแห่ง่ปีี 2024 กัับ Frida Kahlo Viva La Vida ที่่�จะ 
จัดัขึ้้�นที่่� Grand Palais Immersif ในกรุุงปารีีส เริ่่�มวันัที่่� 
18 กัันยายน 2024 ไปจนถึึง 2 มีีนาคม 2025 โดยจะเป็็น 
การนำำ�ผลงานของศิิลปิินหญิิงระดัับไอคอนชาวเม็็กซิกัิัน
อย่่างฟรีีดา คาห์โ์ล มาจััดแสดงในรููปแบบของศิิลปะแบบ 
Immersive พาเราเข้้าไปรู้้�จัักกัับโลกของฟรีีดาที่่�สร้า้ง 
แรงบัันดาลใจให้เ้ธอสร้า้งสรรค์์ผลงานศิลปะอัันเลื่่�องชื่่�อ
มากมาย เราจะได้้เห็น็ภาพวาดของเธอมีีชีีวิติขึ้้�นมาในแบบ
ที่่�อาจไม่่เคยเห็็นมาก่่อน เป็็นอีีกหนึ่่�งการเดิินทางสู่่�โลก 
ของฟรีีดาที่่�แสดงให้้เห็็นถึึงความกล้าหาญและความคิด
สร้า้งสรรค์ไม่่เหมืือนใครผ่่านสื่่�อมััลติิมีีเดีียยิ่่�งใหญ่่กัับจอ 
โพรเจกชันัขนาดใหญ่่แบบ 360 องศา การจัดัแสง สีี และ
เสีียงสุุดอลัังการ  ใครมีีคิวจะไปปารีีสปลายปีีนี้้�อย่่าลืืม 
ปัักหมุุดไปชม

ชวนไปดููนิิทรรศการใหม่ล่่่าสุดุของกรกฤต อรุุณานนท์ชัยั ศิลปิินร่ว่มสมัยัชาวไทยที่่�มีีชื่่�อเสีียงระดัับอิินเตอร์ ์กัับ nostalgia for unity

ที่่�จัดัขึ้้�นที่่� Bangkok Kunsthalle อาร์ต์สเปซใหม่ท่ี่่�เราเคยพููดถึึงไปเมื่่�อฉบับัที่่�แล้้ว โดยนิิทรรศการครั้้�งน้ี้�นัับว่า่เป็น็จุดเปลี่่�ยนในการสร้า้งสรรค์
ผลงานของกรกฤตที่่�คราวนี้้�ใช้พ้ื้้�นที่่�เว้น้ว่า่ง หรือื Negative Space เป็น็สื่่�อสำำ�คัญของงาน โดยนำำ�แรงบันัดาลใจมาจากประวัติัิความเป็น็มา
ของที่่�ตั้้ �ง Bangkok Kunsthalle หรือืโรงพิมิพ์ไ์ทยวัฒันาพานิิชในอดีีต บวกกัับเหตุกุารณ์์เพลิิงไหม้อ้าคารแห่ง่น้ี้�เมื่่�อ พ.ศ. 2543 โดย 
กรกฤตได้พูู้ดถึึงงานนี้้�ว่า่ “ผมมองว่า่ตึึกนี้้�เป็น็ยักัษ์ที่่�ล้้มลง ย่อ่ยสลายไปตามธรรมชาติิ รวมกัับเรื่่�องของนกฟีนีิกิซ์ ์สัญัลัักษณ์ข์องสิ่่�งที่่� 
ไม่่มีีวันัตาย เมื่่�อมีีพลัังงานมากพอก็็ลุุกขึ้้�นเป็็นไฟขึ้้�นสู่่�ท้องฟ้า้อีีกครั้้�ง พอหมดไฟก็็กลับสู่่�พื้้�นดิิน เป็็นความเสื่่�อมสลายและเกิิดใหม่่ และ 
การทับซ้อ้นของจุุดเริ่่�มต้นและจุุดสิ้้�นสุดุ” ความเวิ้้�งว้า้งของสถานที่่� มีีเพีียงเสีียงและแสง รวมถึึง “พื้้�นห้อ้ง” ซึ่่�งเป็น็ส่ว่นหนึ่่�งของงานศิลปะ 
โดยสร้า้งขึ้้�นใหม่่ด้้วยการนำำ�โครงสร้า้งตึึกเดิิมที่่�ถููกไฟไหม้้มาปููให้ม้ีีลักษณะของรอยแตกระแหงทั่่�วห้อ้ง อีีกหนึ่่�งนิิทรรศการที่่�ให้ค้วาม 
แปลกใหม่ใ่นการตีีความ โดย nostalgia for unity จะมีีไปจนถึึง 31 ตุลุาคม 2024 นี้้�
ภาพ: www.facebook.com/BangkokKunsthalle

ภาพ: www.fridakahlo.it

NOW . or Never
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สำำ�รวจร้้านใหม่่น่่าชอปแถมคอนเซปต์์แน่่น
SHOP & SPACE

Aesop Thonglor Signature Store

แบรนด์ส์กิินแคร์ส์ัญัชาติิออสเตรเลีียอย่า่ง Aesop ได้ก้ลับมาแลนดิงิที่่�กรุงุเทพฯ อีีกครั้้�ง และคราวน้ี้�มาแบบใหม่แ่บบเก๋๋ เปิดิซิกิเนเจอร์ส์โตร์์
แห่่งแรกในเมืืองไทยในย่่านทองหล่่อ ซึ่่�งโดดเด่่นด้วยดีีไซน์์ที่่�ได้้แรงบัันดาลใจจากเสน่่ห์์และวััฒนธรรมท้องถิ่่�นของไทยมาผสานกัับ 
ความร่ว่มสมัยัได้้ลงตััว แม้จ้ะเป็็นร้า้นที่่�ขายสกิินแคร์ ์แต่่ด้้วยดีีไซน์เมื่่�อได้้เข้า้ไปไม่เ่หมือืนกัับร้า้นไหน ๆ เราจะได้้เห็น็เรือืนไม้ท้ี่่�แฝงกลิ่่�นอาย
สถาปััตยกรรมและอััตลัักษณ์แ์บบไทย ๆ อย่า่งเช่น่ อ่างล้้างมือืที่่�ทำำ�จากหินิแกรนิติแบบเดีียวกัับที่่�นิยิมใช้ท้ำำ�ครก อุปกรณ์ที่่�ทุกุบ้า้นไทยต้้องมีี 
ในส่ว่นของห้อ้งฝาไหลจากเทคนิิคบ้า้นไทยโบราณที่่�ให้ค้วามเงีียบเป็น็ส่ว่นตัว หรือืประตููบานเลื่่�อนที่่�ได้แ้รงบันัดาลใจจากเรือืนไม้ใ้นภาคเหนืือ 
โต๊๊ะกลางที่่�มาจากไอเดีียของกระบะดินิ วัฒันธรรมร่ว่มในแถบเอเชีีย เป็น็จุดศููนย์ร์วมของผู้้�คนที่่�สร้า้งปฏิิสัมัพันัธ์กั์ัน นอกจากการได้ม้าสัมัผัสั
ผลิตภััณฑ์์ต่่าง ๆ แล้้ว บรรยากาศของซิกิเนเจอร์ส์โตร์แ์ห่ง่น้ี้�น่่าจะเปลี่่�ยนภาพจำำ�ของการชอปปิงิสกิินแคร์แ์บบเดิมิ ๆ ของคุณุได้้
ภาพ: www.aesop.com

Tangerine & FINS

ไลฟ์ส์ไตล์์สเปซแห่่งใหม่่ใจกลางเมืืองภููเก็็ตฝีีมืือของสองหนุ่่�มสาวชาวกรุุง 
ที่่�ย้้ายไปใช้้ชีีวิิตอยู่่�แถบภููเก็็ตและพัังงา คุุณชััช-ชััชวาล จัันทโชติบุุตร และ 
คุณุแจน–ศิิริโิสภา จินิดากวีี ที่่�ตั้้ �งใจให้ ้Tangerine & FINS เป็น็แหล่่งแฮงเอาต์์ 
ของเพื่่�อนฝููงที่่�ชอบกิิจกรรมแนวเอาต์์ดอร์ ์และยังัสามารถนำำ�สัตัว์เ์ล้ี้�ยงมาจอย 
กัันได้้อีีกด้้วย โดยพื้้�นที่่�จะแบ่่งเป็็น 2 โซน เริ่่�มจาก Tangerine Phuket เป็็น
คาเฟ่่บรรยากาศสบาย ๆ เสิิร์ฟ์อาหารอร่อ่ยแนวคอมฟอร์ต์ฟููดแต่่ก็็หน้้าตา 
เป็น็มิติรถ่ายรููปสวยถููกใจชาวโซเชีียล เมนููแนะนำำ�ต้องลองเป็น็เมนููทำำ�จากสแปม
แบบโฮมเมดที่่�อร่อ่ยและมีีคุณุภาพ ทั้้�งแซนด์์วิชิสแปมแฮมชีีสและข้า้วญี่่�ปุ่่�นผัดั
ใส่ส่แปม หรือืเค้้กที่่�รสชาติิหวานน้อยแต่่อร่อ่ยมาก ทั้้�งชีีสเค้้ก แคร์ร์อตเค้้ก หรือื
บานอฟฟีคีรอฟเฟิลิ รวมถึึงเมนููเครื่่�องดื่่�มไว้ค้อยบริกิาร ส่ว่น FINS Phuket 

จะเป็็นคอนเซปต์์สโตร์ท์ี่่�มีีทั้้ �งข้้าวของสำำ�หรับัคอมมููนิิตีีนัักเซิิร์ฟ์จากแบรนด์์ 
ทั้้�งไทยและต่่างประเทศ รวมถึึงมีีของแต่่งบ้้าน เครื่่�องประดัับดีีไซน์์เก๋๋ไว้้ให้ ้
ชอปกัันสนุุกสนาน และยัังมีีพื้้�นที่่�สำำ�หรับัเวิริ์ก์ช็อ็ปน่่าสนใจที่่�หมุุนเวีียนเปลี่่�ยน
กัันไปทุกุเดืือน
ภาพ: www.facebook.com/tangerinephuket

NOW . or Never
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เมื่่�อนัักกีีฬากลายเป็็น 
Content Creator
โอลิิมปิิกครั้้�งน้ี้�หน่ึ่�งในสปอน-
เซอร์ ์ก็คืือ Samsung ที่่�ได้แ้จก
โทรศัพท์์มือืถืือรุ่่�น ใหม่ ่Galaxy 

Z Flip6 Olympic Edition ให้้
กัับนัักกีีฬาทุกุคน และอนุุญาต 
ให้น้ักักีีฬาเซลฟีใีนสนามแข่ง่ได้้ 
เห ล่่ านัักกีีฬาจึึ งขยัันผลิต 
คอนเทนต์รายวันัไม่แ่พ้น้ัักข่า่ว
ออกมามากมาย ทำำ�ให้เ้ราได้เ้ห็น็
ทั้้�งชีีวิติความเป็็นอยู่่�ในหมู่่�บ้า้น
นัักกีีฬา ก ารตามหามััฟฟิิน 
ช็็อกโกแลตที่่� แสนจะ ไวรััล 
ไปจนถึึงมิิตรภาพของนัักกีีฬา
ที่่�น่่าประทัับใจ

ภาพ: Samsung

WHAT TO KNOW 
ABOUT OLYMPIC 2024

รวมเรื่่�องสนุุก ๆ น่่ารู้้�เกี่่�ยวกับโอลิิมปิิก 2024 ที่่�กรุุงปารีสี 
มหกรรมกีีฬาครั้้�งยิ่่�งใหญ่่แห่ง่มวลมนุุษยชาติิ

โอลิิมปิิกสีเีขียีว
เรื่่�องความยั่่�งยืนืและสิ่่�งแวดล้้อมมาเป็น็อันดับัต้้น ๆ 
โดย 95% ของสถานที่่�จัดังานส่ว่นใหญ่ล้่้วนเป็น็อาคาร
ที่่�มีีอยู่่�เดิมิ และส่ว่นที่่�ก่่อสร้า้งใหม่ก็่็จะเน้น้วิธิีีการสร้า้ง
แบบปล่่อยคาร์บ์อนให้น้้อ้ยที่่�สุดุ เน้น้การใช้พ้ลัังงาน
หมุุนเวีียน การใช้ว้ัสัดุรุีีไซเคิิลทำำ�เฟอร์น์ิิเจอร์ภ์ายใน
หมู่่�บ้า้นนักกีีฬา การใช้ร้ะบบขนส่ง่คาร์บ์อนต่ำำ��ไปสถานที่่� 
จัดังานต่าง ๆ  มีีการเพิ่่�มปริมิาณอาหาร Plant-based 

เข้า้ไปในเมนููสำำ�หรับันัักกีีฬาและเจ้า้หน้า้ที่่� โดยเลืือกใช้้
ผลผลิตจากชุมชนท้องถิ่่�นเป็น็หลััก ลดการใช้พ้ลาสติิก
แบบครั้้�งเดีียวทิ้้�ง และภายหลัังจากจััดงานหมู่่�บ้้าน
นักักีีฬาจะได้ร้ับัการพัฒันากลายเป็น็ย่า่นพื้้�นที่่�สำำ�หรับั
ที่่�อยู่่�อาศััยใหม่ข่องชุุมชน

ภาพ: www.olympics.com

พิธิีเีปิิด
นัับเป็็นครั้้�งแรกในประวััติิศาสตร์ข์องโอลิิมปิิกที่่� 
พิิธีีเปิิดคราวนี้้�จััดกัันนอกสนามกีีฬาหรือืสเตเดีียม 
โดยเจ้า้ภาพให้น้ัักกีีฬาล่่องเรือืไปตามแม่น่้ำำ�� Seine 
ผ่่านแลนด์์มาร์ก์จุดสำำ�คัญต่่าง ๆ ของเมืือง โดย 
ผู้้�ชมดููขบวนพาเหรดกัันบริิเวณริิมแม่่น้ำำ��ตลอด 
ความยาวกว่า่ 6 กิโลเมตร มาสิ้้�นสุดุที่่�ด้า้นหน้้าจัตัุรุัสั 
Trocadéro โดยมีีหอไอเฟลเป็น็แบ็ก็กราวนด์ด้า้นหลััง 
และได้เ้ซลีีน ดิอิอน ดีีวาระดับัตำำ�นานมาส่ง่พลัังเสีียง
เพลง Hymme A L’Amour นับเป็น็การกลับมาอย่า่ง
ยิ่่�งใหญ่่อีีกครั้้�งของเธอ
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NOW . or Never

สุุดยอดทัพนัักกีีฬาไทย
อีีกหน่ึ่�งความประทัับใจของคนไทยจากเหรีียญ
รางวััลต่่าง ๆ ของทีีมนัักกีีฬาไทย ไม่่ว่่าจะ
เป็็นการลงสนามแข่่งโอลิิมปิิกครั้้�งสุดุท้้ายของ
เทนนิิส-พาณิิภััค ที่่�ปิิดจ๊๊อบคว้้าเหรีียญทอง 
เทควันัโดมาครองได้้อย่า่งสวยงาม วิวิ-กุลุวุุฒิ ิ
กัับเหรีียญเงิินแบดมิินตันประวััติิศาสตร์ ์
จัันทร์แ์จ่่ม สุุวรรณเพ็็ง กัับเหรีียญทองแดง 
จากมวยสากลสมััคร เ ล่่นหญิิง  รวม ถึึง 
ทีีมยกน้ำำ��หนัักที่่�กวาดมาได้้ถึึง 2 เหรีียญจาก 
ธีีรพงศ์์ ศิลาชัยั 1 เหรีียญเงิิน และสุรุจนา คำำ�เบ้า้ 
1 เหรีียญทองแดง และนัักกีีฬาทีีมไทยทุกุคน 
ที่่�ตั้้ �งใจฝึึกซ้อ้มแข่ง่ขันัเป็็นอย่า่งดีี

ภาพ: Facebook Tennis Panipak Wongpattanakit



NOW . Fun

รวมเรื่่�องน่่ารู้้�ก่่อนเข้้าวงการ 
แบรนด์์เนมมือืสอง

ในยุุคที่่�เศรษฐกิิจชะลอตััว เรื่่�องของความยั่่�งยืืนมีีผลต่่อการตัดสิินใจซื้้�อของเหล่่า 
ผู้้�บริโิภค ทำำ�ให้้ตลาดแบรนด์์เนมมืือสองทั่่�วโลกกลายเป็็นดาวรุ่�งพุ่่�งแรง เติิบโตด้้วย
มููลค่่าก้้าวกระโดด มีชี่่องทางใหม่่ ๆ  ในการซื้้�อขาย และกลุ่่�มลููกค้้าคนรุ่่�นใหม่่กับค่่านิยิม
ที่่�เปลี่่�ยนไปนัับเป็็นอีีกโอกาสที่่�น่่าสนใจสำำ�หรับัการลงทุุน และยัังเป็็นส่่วนหน่ึ่�งของ
เศรษฐกิิจหมุุนเวียีนที่่�ใกล้้ตัวกว่่าที่่�คิิด

นี่่�คืือผู้้�ขัับเคลื่่� อนตลาดคนสำำ�คัญ ด้วยมุุมมองการบริโิภค 
ที่่�เปลี่่�ยนไป เทรนด์ความยั่่�งยืืนหรือื Sustainability ที่่�ทำำ�ให้ ้
คนรุ่่�น ใหม่่มองภาพสิินค้ามืือสองต่่างไปจากอดีีต กลายเป็็น
เรื่่�องของความยั่่�งยืนืและการใช้ท้รัพัยากรอย่า่งมีีประสิทิธิภิาพ
บวกกัับเทรนด์ของคนดังที่่�ใช้แ้บรนด์เ์นมวินิเทจ ให้ค้วามคุ้้�มค่า 
และเอกลักษณ์์ที่่�ไม่เ่หมือืนใคร ทำำ�ให้ก้ลายเป็็นพฤติิกรรมการ
ชอปปิิงที่่�คนกลุ่่�มนี้้�ชื่่�นชอบ ดููได้้จากตัวเลข 80% ของกลุ่่�ม 
ลููกค้าสินิค้าแบรนด์เนมมือืสองที่่�เป็น็กลุ่่�มมิลิเลนเนีียลและ Gen Z

Millennial 
& Gen Z

ซื้้�อกระเป๋า๋ 
แบรนด์์เนมยังัไง 
ให้้ขายต่่อ 
ได้้กำำ�ไร

เลืือกแบรนด์์หรือืรุ่่�น  
ที่่�มีีเรื่่�องราว เช่น่ รุ่่�นที่่ � 
เหล่่าเซเลบริติีีชอบใช้้

เลืือกรุ่่�น  Limited 
Edition ผลิตจำำ�นวน
จำำ�กััด หรือืรุ่่�นที่่ �ร่ว่มผลิต
กัับแบรนด์์สินิค้าอื่่�น

เลืือกสีีพื้้�นฐานใช้ง่้่าย 
เช่น่ ดำำ� น้ำำ��ตาล หรือืขาว

ดููแลรักัษาสภาพกระเป๋๋า
ให้ด้ีี เก็็บใบเสร็จ็ 
และอุุปกรณ์์เสริมิ

ในบรรดากระเป๋า๋ Hermès วินิเทจที่่�ออก
ประมููลในสถาบััน Sotheby’s ฮ่องกง 
เมื่่�อปีี 2023 รุ่่�นที่่ �สามารถทำำ�ราคาสููงสุดุ
พุ่่� ง ไปถึึง 280,670  เหรีียญสหรััฐ 
หรือืราวสิิบล้้านบาทไทย ก็คืือ Birkin 
20 Faubourg Neige Sellier Matte 
Alligator Palladium Hardware 
โดยรุ่่�น นี้้�ออกวางขายในปีี 2021 และ 
มีีเพีียง 20 ใบในโลก

เหรียีญสหรัฐั

หมื่่�นล้้านเหรียีญสหรัฐั

คืือตััวเลขมููลค่่าตลาดสิินค้าแบรนด์เนมมืือสองจากทั่่�วโลกในปี 2023
(จากรายงานของ IMARC Group) และยัังคาดว่่าจะพุ่่� งไปถึึง 7 หมื่่�นล้าน
เหรีียญสหรัฐัในปีี 2034 อีีกด้วย โดยในช่่วงหลัังโควิิดที่่�ผ่่านมามีีรายงาน 
ว่่าแบรนด์์เนมมืือสองเติิบโตเร็ว็กว่่าการขายปลีีกแบบดั้้�งเดิิมถึึง 4 เท่่า 
และคาดการณ์์กัันว่า่ในปีี 2030 มููลค่่าของสินิค้าหรููมือืสองอาจคิิดเป็็น 20% 
ของยอดขายแบรนด์์เนมทั้้�งหมด

จากข้อ้มููลของ The RealReal เว็บ็ไซต์แบรนด์เ์นม
มืือสองที่่�โด่่งดัังจากอเมริกิา 3 แบรนด์์หลัักสุุด 
ป๊อ๊ปปููลาร์ใ์นตลาดกระเป๋า๋แบรนด์เ์นมมือืสองต้้อง
ยกให้ ้Hermès, Louis Vuitton และ Chanel 
โดย Hermès Birkin  มีีมูู ลค่่าเพิ่่�มขึ้้�นทุุกปีี 
1.5–10% และสามารถทำำ�ราคารีีเซลพุ่่� งถึึง 127% 
จากราคาเดิิม ขณะที่่� Chanel Medium Flap 
มีีมููลค่่าเพิ่่�มขึ้้�น 51% ในช่ว่งหลายปีีที่่�ผ่่านมา ส่ว่น 
Louis Vuitton Speedy และ Keepall ก็ยังัเป็็น 
กระเป๋๋ารุ่่�น ยอดนิิยมที่่�คนตามหา

แบรนด์์หรููตััวท็็อป

พุ่่� งสููงขนาดนี้้�คืือเปอร์เ์ซ็น็ต์ที่่�
เพิ่่�มขึ้้�นของคนที่่�ตามหานาฬิิกา 
Rolex วินิเทจใน The RealReal 
ตามมาด้้วย Patek Philippe 
ที่่�มีีคนตามหาเพิ่่�มขึ้้�น 207% ใน
ช่่วงครึ่่�งปีีแรกของปีี 2024 
นาฬิิกาแบรนด์ห์รููมือืสองยังัคง
รัักษามููลค่่าและ เพิ่่�มมููล ค่่า 
ได้้ดีี ทำ  ำ�ให้้เป็็นอีีกทางเลืือก 
ที่่� น่่ าสนใจสำำ�หรัับ นัักสะสม 
และนัักลงทุนุ
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Healing SOS
4 สัญัญาณเตืือนคนทำำ�งาน 
ภััยเงีียบที่่�ไม่ค่วรมองข้า้ม

NOW . Fresh

ใครที่่�น้ำำ��หนักัตัวขึ้้�นเอา ๆ  ขอให้ร้ะวังักัันไว้ใ้ห้ด้ีี เพราะมีีแนวโน้ม้ว่า่ 70% 

ของคนวัยัมิิลเลนเนีียลมัักอยู่่�ในภาวะน้ำำ��หนัักตัวเกิินจากพฤติิกรรม
ละเลยการออกกำำ�ลังกาย ไม่ส่นใจเรื่่�องโภชนาการ ซึ่่�งสถานการณ์โรค
อ้้วนนั้้�นรุุนแรงถึึงขนาดที่่�องค์์การอนามััยโลกบอกว่่า 1 ใน 8 ของ
ประชากรโลกเป็น็โรคอ้้วน และมีีจำำ�นวนคนเป็น็โรคอ้้วนแตะ 1 พันัล้าน
คนไปแล้้วเมื่่�อต้้นปีี 2567 โรคอ้้วนยัังเป็็นสาเหตุุเริ่่�มต้นของโรคไม่่
ติิดต่่อเรื้้�อรังัอื่่�น ๆ ตามมามากมาย เช่น่ เบาหวาน ความดััน โรคหัวัใจ 
มะเร็ง็ หรือืแม้แ้ต่่ภููมิแิพ้ ้เพราะอ้้วนลงพุุงไม่ใ่ช่แ่ค่่ทำำ�ให้อ้ึึดอััดไม่ส่บายตััว 
แต่่การสะสมของไขมัันในช่่องท้้องมากเกิินไปทำำ�ให้เ้กิิดเมแทบอลิิก 
ซินิโดรม ระบบเผาผลาญทำำ�งานผิิดปกติ ต้นเหตุขุองภาวะน้ำำ��ตาลใน
เลืือดสููง ความดัันโลหิิตสููง กล้ามเนื้้� อหััวใจขาดเลืือด เป็็นต้น 
ข้้อสัังเกตง่่าย ๆ ลองดููขนาดรอบเอวของเรา ถ้าเป็็นผู้้�หญิิงไม่่ควร
เกิิน 32 นิ้้�ว และผู้้�ชายไม่ค่วรเกิิน 36 นิ้้�ว ถ้ามากกว่า่นั้้�นถือว่า่เข้า้ข่า่ย
โรคอ้้วนลงพุุง

อ้้วนลงพุุง1
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นอกจากเรื่่�องอาหารที่่�เรารู้้ �กัันดีีอยู่่�แล้้ว การนอน
หลัับไม่เ่พีียงพอหรือืคุณุภาพการนอนไม่ด่ีีก็ส่ง่ผล
ต่่อฮอร์์โมนที่่�ควบคุุมความอิ่่�มให้้ลดลง และไป
กระตุ้้�นฮอร์โ์มนเกี่่�ยวกัับความหิวิและความเครีียด
ให้สูู้งขึ้้�น ทำำ�ให้ค้นที่่�นอนน้้อยจะรู้้ �สึึกหิวิมากขึ้้�น คน
ที่่�นอนน้อ้ยกว่า่ 5 ชั่่�วโมงจะมีีความเสี่่�ยงเป็น็โรคอ้้วน
ถึึง 1.55 เท่่า รวมถึึงความเครีียดที่่�กระทบไปถึึง
กระบวนการทำำ�งานของเซลล์์ ทำำ�ให้ร้่า่งกายเก็็บกััก
ไขมันัมากขึ้้�น และกระตุ้้�นความอยากกินมากขึ้้�น 
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ตาพร่า่เบลอ มองไม่ช่ัดั 2

3

4ลดความสว่า่งของหน้้าจอ ติดฟิล์ิ์มกรองแสง ตั้้�ง
เวลาทุกุ   1 ชั่่�วโมงเพื่่�อให้ล้ะสายตาจากหน้้าจอนาน 
30 วินิาทีี วิธิีีนี้้�จะช่ว่ยพักัสายตา ทำำ�ให้ส้ายตาไม่ล้่้า
จนเกิินไป 
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ปััสสาวะแสบขัดั
ปวดกะปริบิกะปรอย 

อย่า่กลั้้�นปัสสาวะเป็น็เวลานาน   หากรู้้ �สึึกปวดให้ลุ้กุ
ไปเข้า้ห้อ้งน้ำำ��ทันทีี และดื่่�มน้ำำ��สะอาดบ่อ่ย ๆ เพื่่�อขับั
เชื้้�อโรคออกจากร่า่งกาย หรือืเตรีียมตัวให้พ้ร้อ้ม
หากต้องไปเจอกัับสถานการณ์ที่่�ไม่่สะดวกเข้้า
ห้อ้งน้ำำ�� เดี๋๋�ยวนี้้�มีีกางเกงผ้า้อ้้อมสำำ�หรับัผู้้�ใหญ่ห่ลาก
หลายรููปแบบที่่�ไม่เ่ทอะทะให้เ้ราเลืือกใช้ ้น่า่จะเป็น็อีีก
ทางเลืือกที่่�ช่ว่ยให้ไ้ม่ต้่้องอั้้�นปัสสาวะนาน ๆ 

อาการตาพร่า่เป็น็ปัญหาใหญ่่ที่่�ไม่ไ่ด้เ้กิิดจากการทำำ�งานหน้้าคอมพิวิเตอร์์
เท่่านั้้�น แต่่โรคจอประสาทตาเสื่่�อมก่อนวัยัอัันควรยังัรวมไปถึึงการเพ่ง่
สายตาดููจอมือืถืือและแท็็บเล็็ตที่่�ปล่่อยแสงสีีฟ้า้เป็น็เวลานาน โรคจอ
ประสาทตาเสื่่�อมเดิิมทีีมัักพบในผู้้�สููงอายุุ แต่่ปััจจุุบัันพบว่า่คนที่่�ป่่วย
เป็็นโรคนี้้�มีีอายุุน้อ้ยลงเรื่่�อย ๆ จากพฤติิกรรมเสี่่�ยงต่่าง ๆ เช่น่ เผชิญิ
กัับแสงจ้า้เป็็นประจำำ� ดื่่�มสุุรา สููบบุุหรี่่� มีีโรคประจำำ�ตัว เช่น่ ความดััน
โลหิติสููง หรือืมีีประวัติัิคนในครอบครัวัเคยเป็น็มาก่่อน ส่ว่นสัญัญาณ
เตืือนที่่�บ่่งบอกว่่าอาจเข้้าข่่ายโรคจอประสาทตาเสื่่�อม เช่น่ มองเห็น็
ภาพไม่ค่่่อยชัดั มีีจุดดำำ�กลางภาพ ภาพที่่�เห็น็บิดิเบี้้�ยว เห็น็สีีเพี้้�ยน หรือื 
มองในที่่�สว่า่งไม่ช่ัดั ถ้ามีีอาการแบบนี้้�ควรไปพบแพทย์โ์ดยด่่วน

โรคกระเพาะปััสสาวะอัักเสบเป็็นโรคที่่�พบบ่่อยในหมู่่�คนทำำ�งาน 
โดยเฉพาะสาวออฟฟิศิ จากการทำำ�งานแบบไม่ค่่่อยลุกุจากโต๊๊ะ ชอบอั้้�น
ปััสสาวะนาน ๆ ไปไหนแล้้วไม่อ่ยากใช้ห้้อ้งน้ำำ��สาธารณะ การทำำ�ความ
สะอาดอวัยัวะเพศไม่ด่ีีพอ รวมถึึงพฤติิกรรมดื่่�มน้ำำ��น้อ้ยเกิินไปในแต่่ละ
วันั อาการที่่�สังัเกตได้้คืือปััสสาวะแสบ สีีขุ่่�น ปัสสาวะบ่อ่ยแบบกะปริบิ
กะปรอย ปวดท้้องน้้อย หรือืกลั้้�นปัสสาวะไม่อ่ยู่่� เป็็นแล้้วหลายคนมักั
นิ่่�งเฉย แต่่โรคนี้้�เป็็นโรคที่่�ไม่ค่วรมองข้า้ม เพราะอาจเป็็นสาเหตุทุำำ�ให้้
เกิิดการติดเชื้้�อรุุนแรงอื่่�น ๆ ตามมาได้้

NOW . Fresh

ใครที่่�มีีภาวะด้้านบนขอบอกว่า่คุณุกำำ�ลังมีีความเสี่่�ยงของการเกิิดโรค
ซึึมเศร้า้ที่่�เป็็นกัันมากในหมู่่�คนทำำ�งาน และเป็็นโรคที่่�ส่ง่ผลกระทบต่่อ
ผู้้�คนในสัังคมยุคปััจจุุบัันรวมถึึงในระดัับประเทศ เพราะคนรุ่่�น ใหม่ ่
เป็็นกำำ�ลังสำำ�คัญต่่อการขับัเคลื่่�อนประเทศในระยะยาว โดยข้อ้มููลจาก
กรมสุุขภาพจิิตพบว่่าคนไทยอายุุ 15 ปีีขึ้้�นไปป่่วยเป็็นโรคซึึมเศร้า้ 
ถึึง  1.5 ล้ านคน และทำำ�ให้้กว่่า  70% เสีียชีีวิิตก่่อนวััยอัันควร 
ส่ว่นสาเหตุนุั้้�นนอกจากพันัธุกรรมในครอบครัวัและสารเคมีีในสมอง 
ไม่่สมดุุลแล้้ว สภาพแวดล้้อมและการได้้รับัอิิทธิิพลต่่าง ๆ จากคน 
ใกล้ชิิด ความเครีียดจากการทำำ�งาน การดำำ�เนิินชีีวิิต ก็เป็็นสาเหตุ ุ
ของโรคซึึมเศร้า้เช่น่กััน 

เศร้า้ สิ้้�นหวังั หมดพลัง 
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อยากห่า่งไกลจากโรคซึึมเศร้า้ การดููแลสุขุภาพกาย
และสุขุภาพจิติคืือสิ่่�งที่่�ต้้องทำำ�ไปควบคู่่�กััน เรื่่�องง่่าย ๆ  
อย่า่งการพักัผ่อ่นให้เ้พีียงพอและการออกกำำ�ลังกาย 
ถืือเป็็นตัวช่่วยสำำ�คัญ ฝึกให้้ตััวเองคิิดบวก หา 
งานอดิิเรกทำำ� ลองเข้้าร่ว่มกลุ่่�มกิจกรรมต่าง ๆ ที่่�
สนใจ โดยเฉพาะแนว Mindfulness ที่่�ปััจจุุบันัเริ่่�ม
มีีมากขึ้้�นและเข้้าถึึงง่่าย ไม่่ว่่าจะเป็็นการฟัังคลื่่�น
เสีียง ดนตรีีบำำ�บัดั พลัังเรกิ คลาสโยคะกัับน้อ้งหมา
น้้องแมว อย่่างเช่่นที่่� Slowcombo คอมมููนิิตีี 
แนว Mindfulness Playground แถวสามย่่าน 
ที่่�มีีกิจกรรมให้ไ้ด้้ลองเปิิดประสบการณ์์มากมาย
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	 เจ้า้ของสมญานาม “นัักเศรษฐศาสตร์เ์ทคโนโลยีีแห่ง่เอเชีีย” ต้นสน-ดร.สันัติธาร เสถีียรไทย 
ที่่�มีีทั้้ �งตำำ�แหน่ง่ในบริษัิัทยักัษ์ใหญ่แ่ละรางวัลัระดับัโลกการันัตีีความสามารถมากมาย ไม่ว่่า่จะเป็น็อดีีต
ผู้้�บริหิารของบริษัิัทด้้านเทคโนโลยีีดิิจิทัิัลซึ่่�งมีีมููลค่่ากิิจการระดัับหมื่่�นล้านเหรีียญสหรัฐั และเป็็นคน
เดีียวจากอาเซีียนที่่�ได้ร้ับัเชิญิจาก World Economic Forum ให้เ้ป็น็สมาชิกิกลุ่่�มนักเศรษฐศาสตร์์
ชั้้�นนำำ� ซึ่่�งปััจจุุบัันต้นสนได้้ตั้้�งใจย้้ายครอบครัวักลับมาอยู่่�ที่่�เมืืองไทย พร้อ้มความตั้้�งใจในการนำำ�
ประสบการณ์และมุุมมองต่่าง ๆ  มาช่ว่ยสร้า้งการเปลี่่�ยนแปลง เพื่่�อขับัเคลื่่�อนให้ป้ระเทศไทยของเรา
เดิินไปข้า้งหน้้าอย่า่งทัันโลกทันเหตุกุารณ์์ 
	 “จุุดเปลี่่�ยนสำำ�คัญในช่ว่งชีีวิติของผมมัักจะเป็็นอะไรก็ตามที่่�ทำำ�ให้ผ้มได้้ slow down ในชีีวิติ 
และได้้กลับมาอยู่่�กัับตััวเองอีีกครั้้�ง อย่า่งล่่าสุดุเป็็นตอนที่่�คุณุปู่่�เสีียชีีวิติ ซึ่่�งผมเองก็็สนิิทกัับคุณุปู่่�
ระดัับหนึ่่�ง หลัังจากนั้้�นได้้ไปเกีียวโตกัับครอบครัวั ผมไปเดิินป่่ากัับภรรยาแล้้วหลงทาง เลยเดิิน
เอ้้อระเหยแบบไม่่มีีจุดหมาย กลายเป็็นการเดิินทางที่่�ทำำ�ให้้ผมได้้กลับมาอยู่่�กัับตััวเองเต็็มที่่� 
รู้้ �สึึกว่่ารสชาติิความสำำ�เร็จ็ไม่่ได้้ให้้อะไรเหมืือนเดิิม ไม่่ได้้เป็็นรางวััลแบบที่่�เราเคยรู้้ �สึึก เลยคิิดว่่า 

ต้้นสน-ดร.สันัติิธาร เสถีียรไทย 
เจ้า้ของหนัังสืือติิดอันดับ Bestseller ท่ี่�ชื่่�อ TWISTS AND TURN หรืือชื่่�อภาษาไทยว่า่ คิิดเปลี่�ยนในโลกหักัมุุม 

หนึ่่�งในคณะกรรมการนโยบายการเงิินของธนาคารแห่ง่ประเทศไทย 
ท่ี่�ปรึึกษาด้้าน Future Economy ของ TDRI และอดีีตผู้้�บริหิารบริษัิัทเทคฯ ระดัับโลก 

OF MY  
MIND
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“ผมรู้้�สึึกว่่าอยากเริ่่�มชีวีิติบทใหม่่แล้้ว จากการทำำ�งานเพื่่�อให้้มีอิีิสระทางการเงิิน 
หรืือตำำ�แหน่่งต่่าง ๆ แต่่ตอนนี้้�เราสนใจเรื่่�องของการสร้้างอิิมแพกต์์ ”

อาจถึึงเวลาที่่�คงต้้องเปลี่่�ยนอะไรบางอย่า่ง หาสิ่่�งที่่�ใช่ ่และตอบโจทย์์
ตััวเองมากกว่า่นี้้� ผมรู้้ �สึึกว่า่อยากเริ่่�มชีีวิติบทใหม่แ่ล้้ว จากการทำำ�งาน
เพื่่�อให้ม้ีีอิสระทางการเงิินหรือืตำำ�แหน่ง่ต่่าง ๆ  แต่่ตอนนี้้�เราสนใจเรื่่�อง
ของการสร้า้งอิิมแพกต์ สร้า้งคอมมููนิตีี สร้า้งความสัมัพันัธ์ ์และสร้า้ง
ความทรงจำำ�ดีี ๆ ครับั ผมเชื่่�อว่่าประเทศไทยสามารถดีีได้้มากกว่่า
ปััจจุุบััน ผม อยากให้้ลููกผมโตขึ้้�นมาแล้้วพูู ดได้้อย่่างภููมิิ ใจว่่า 
เขาเป็็นคนไทยนะ อยากสร้า้งประเทศไทยแบบนั้้�น แต่่โอกาสจะทำำ� 
แบบนั้้�นได้้ก็็ต้้องมีีคนที่่� เชื่่� อเหมืือนกััน มีีความกล้า และอยาก 
ช่ว่ยประเทศเหมือืนกัันด้้วย
	 “Wealth สำำ�หรับัผมมีี 3 อย่่างที่่�สำำ�คััญ อย่่างแรกคืือเวลา
มัันเหมืือนจะมีีเท่่ากัันต่อวัันแต่่จริงิ ๆ ไม่่เท่่ากััน การเอาเวลาไปใช้ ้
ทำำ�สิ่่�งต่่าง ๆ  ขึ้้�นอยู่่�กัับหลายปััจจัยั ไม่ว่่า่จะเป็น็สุขุภาพ การเงิิน พอไหม
ที่่�จะเป็็นอิสระทำำ�อะไรที่่�เราต้้องการ สำำ�หรับัผมมัันคือการสะสมเวลา 
เพื่่�อให้เ้รามีีเวลาที่่�เป็น็อิสระ สามารถทำำ�ในสิ่่�งที่่�อยากทำำ�ได้ ้ผมเองเวลา
ทำำ�งานก็อยากจะทำำ�ให้้เสร็จ็เพื่่� อให้้ตััวเองได้้ทำำ�ในสิ่่�งที่่�มีีความสุุข 
เช่น่ เขีียนหนัังสือื วาดรููป หรือืเล่่นดนตรีี
	 “อย่่างที่่�สองคืือความทรงจำำ� คืือสิ่่�งที่่�ทำำ�ให้เ้รามีีความสุุข มอง
ย้้อนกลับไปเป็็นสิ่่�งที่่�ทำำ�ให้เ้รายิ้้�มได้้และมีีกำำ�ลังใจ เป็็นสิ่่�งที่่�สะสมมา

เรื่่�อย ๆ รวมถึึงความทรงจำำ�ในแง่่ที่่�เราได้้สร้า้งกัับคนหรือืสัังคม 
ไม่ใ่ช่แ่ค่่ตััวเองยิ้้�ม แต่่คนอื่่�นยิ้้�มได้ด้้ว้ย ผมว่า่ชีีวิติคนก็เหมือืนหนังัสือื
เล่่มหนึ่่�ง เวลาที่่�อยู่่�ในแต่่ละช่ว่งของชีีวิติเราก็็พยายามเขีียน chapter 
นั้้�นให้้ดีีที่่�สุุด วัันหน้้าถ้้าเราย้้อนกลับมาอ่่านแล้้วเรารู้้ �สึึกมีีความสุุข 
สิ่่�งที่่�เราทำำ�ในวันันั้้�นก็คืือความทรงจำำ�ที่่�เหมือืนแต่่ละบทของหนัังสือื
	 “สุุดท้้ายคืือความสััมพัันธ์์ ผมไม่่ได้้หมายถึึงอยู่่�ในสายเลืือด
เดีียวกัันเท่่านั้้�น แต่่รวมถึึงคนใกล้ตััว  เพื่่� อนวงในด้้วย มัันคือ 
ความสััมพัันธ์์ที่่�เรามีี ซึ่่�งผมมองว่่าสำำ�คัญมาก เพราะเรายิ่่�งสร้า้ง 
อิิมแพกต์กัับคน ให้ค้วามจริงิใจ คอยสะสมความสััมพัันธ์ ์สิ่่�งเหล่่านี้้� 
จะคอยดึึงเราหรือืเตืือนเวลาที่่�เราพลาด เวลาที่่�เรารู้้ �สึึกว่า่กำำ�ลังชนะ 
ไม่่ให้้เราลืืมตัว หรือืเวลาที่่�เรากำำ�ลังแย่่ก็็ช่่วยฉุุดให้้เราขึ้้�นมา ไม่่ให้ ้
มืดืหม่น่เกิินไป
	 “ผมว่า่ทั้้�ง 3 สิ่่�งไม่ว่่า่จะเป็็นเวลา ความทรงจำำ� หรือืความสัมัพันัธ์ ์
ช่่วยเสริมิซึ่่�งกัันและกัันในทุุกสถานการณ์์ เพราะถ้้าเราบริหิารเวลา 
ได้ด้ีี เราจะมีีเวลาไปสร้า้งความทรงจำำ�ที่่�ดีีให้กั้ับตััวเอง ให้กั้ับคนรอบข้า้ง 
เราก็็จะมีีความสัมัพันัธ์ท์ี่่�ดีี ซึ่่�งมันัก็กลับมาช่ว่ยในการบริหิารเวลาของ 
เราด้้วย เรามีีคนมาช่่วยเหลืือเราได้้เยอะ เราก็็มีีเวลามากขึ้้�นและ 
มีีความทรงจำำ�ที่่�ดีีมากขึ้้�น”
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NOW . Quote

“When nothing is sure, 
everything is possible.”

“เมื่่�อไม่ม่ีอีะไรแน่่นอน 
ทุกุสิ่่�งก็็เป็น็ไปได้้”

โดย มาร์ก์าเรต แดรบเบิลิ 
นัักเขีียนชื่่�อดัังชาวอังกฤษที่่�มีีผลงานนวนิิยายได้้รับัรางวัลัมากมาย รวมถึึง 

John Llewellyn Rhys Prize จากผลงานนวนิิยายเรื่่�องแรก The Milestone 

ซึ่่�งนัับเป็็นหนึ่่�งในรางวัลัด้้านวรรณกรรมที่่�เก่่าแก่่ที่่�สุดุของอัังกฤษ
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Live a life of absolute freedom
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The World Belongs to Those Who Read

	 วีีกเอนด์นี้้�เราขอชวนคุณุไปเปิิดโลกใหม่แ่บบไม่ต้่้องเดิินทางไกล ไม่ต้่้องซื้้�อตั๋๋�วเครื่่�องบินิ หรือืแม้แ้ต่่ออกจาก
บ้้านไปไหน แค่่มีีหนัังสืือสัักเล่่มอยู่่�ในมืือ กัับคุุณปืืน-สธน ตันตราภรณ์์ นัักคิดนัักเขีียนด้้านแฟชั่่�น ที่่�ปรึึกษาด้้าน 
ภาพลัักษณ์ ์รวมถึึงเป็น็นักอ่านตัวยงที่่�พกหนังัสือืติิดตััวไปทุกุที่่� ด้วยความที่่�เติิบโตมาในครอบครัวัใหญ่ท่ี่่�แวดล้้อมด้วย
กิิจกรรมอย่า่งการอ่านหนัังสือื และการอยากเร่ง่สปีีดความรู้�ให้โ้ตทัันสมาชิกิคนอื่่�น ๆ ทำำ�ให้คุ้ณุปืืนคุ้้�นเคยกัับการอ่าน
มาตั้้�งแต่่ยัังเด็็ก หนัังสืือไม่่ใช่่แค่่ตััวอักษรที่่�เรีียงต่่อกัันเป็็นเรื่่�องราว แต่่ยัังสามารถสร้า้งประสบการณ์์ทางอารมณ์์ 
ให้กั้ับคนอ่านในแบบที่่�คุุณปืืนเรีียกว่า่เป็็นความรู้�สึึกส่่วนตัวของเรา เพราะข้้อความหรือืบรรทัดเดีียวกัันแต่่สื่่�อสารกัับ
แต่่ละคนไม่เ่หมือืนกััน เป็น็การผจญภััยของเราคนเดีียวจริงิ ๆ  นี่่�คืือเสน่ห่์ข์องการอ่านที่่�ให้ม้ากกว่า่แค่่ความเพลิิดเพลิิน 
สำำ�หรับัใครที่่�เคยคิิดว่า่ไม่ช่อบอ่่านหนัังสือื ลองฟังัคำำ�โฆษณาแบบไม่เ่กิินจริงิจากคุณุปืืนดูู “ในโลกน้ี้�มีีหนัังสือืหลากหลาย
หมวดมาก อย่่างน้้อยต้้องมีีสัักเล่่มที่่�คุุณโดนใจเมื่่�อได้้อ่่าน เพราะทุุกคนมีีบางเสีียงที่่�อยากฟััง มีีบางภาพที่่�อยากดูู 
และมีีตัวอักษรบางตััวที่่�อยากอ่าน การอ่านหนัังสืือคืือการผจญภััยแบบสัันโดษของเรา ลองคิิดดููสิิว่่าเส้้นทางนั้้�นคือ 
ทางที่่�ยัังไม่่มีีใครเคยบุุกลุุยไป มัันคือเส้้นทางของคุุณคนเดีียวที่่�จะได้้สััมผััส แค่่คิิดก็็ตื่่�นเต้้นแล้้วนะ” วัันหยุุดนี้้�ลอง 
พาตััวเองไปผจญภััยผ่า่นหนัังสือืสักัเล่่ม ไม่แ่น่่ว่า่แรงบันัดาลใจครั้้�งใหม่อ่าจรอคุณุอยู่่�ที่่�ตััวหนัังสือืเหล่่านั้้�น

ออกเดิินทางครั้้�งใหม่ไ่ปกัับหนัังสือืเล่่มโปรด

นักัวิชิาการด้า้นแฟชั่่�น นักัเขีียน ที่่�ปรึึกษาด้า้นภาพลัักษณ์ ์และนักัแสดงละครเวทีี หลากอาชีีพของสธน ตันตราภรณ์์ 
ที่่�เจ้้าตััวบอกว่่าได้้รับัการหล่่อหลอมมาจากการอ่านหนัังสืือ รวมถึึงการสัังเกตวิิธีีการเรีียงของตััวอักษร 
การจััดรููปเล่่ม ทั้้�งระบบการจััดการชีีวิิต ชุดวิิธีีความคิดของการเขีียนงานต่าง ๆ ล้วนมาจากการอ่านทั้้�งสิ้้�น 
และล่่าสุุดกัับบทบาทของนัักแปลที่่�จะมีีผลงานมาให้เ้ราได้้อ่่านกัันภายในปลายปีีนี้้� ติดตามสำำ�นวนสนุุก ๆ ของ 
คุณุปืืนได้้ทาง IG: stoneditor 

สธน ตัันตราภรณ์์

*ภาพจากสธน ตันตราภรณ์์
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“
หนัังสืือสื่่�อสาร

กัับคนแต่่ละคนในแบบที่่�
ไม่่เหมืือนกัันเลย 

ซึ่่�งปืนืชอบความรู้้�สึึกนี้้�มาก 
มันัเป็็นอารมณ์์ส่่วนตััว

ของคนอ่่านจริงิ ๆ 
เป็็นการผจญภััย

ที่่�โดดเดี่่�ยว แต่่สนุุก
และต่ื่�นเต้้นทุุกครั้้�ง

ที่่�ได้้อ่่านหนัังสืือ

”

The Rainbow Comes and Goes
by Anderson Cooper and Gloria Vanderbilt

My Mrs. Brown: A Novel
by William Norwich

Flowers for Mrs. Harris
by Paul Gallico

Piranesi
by Susanna Clarke

NOW . Weekend
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3 ศิิลปิินร่ว่มสมัยักัับมุุมมองเปลี่่�ยนสังัคม
เมื่่�อศิิลปะไม่่จำำ�เป็น็ต้้องหมายถึึงแค่่การไปดููภาพวาดในพิพิิธิภัณฑ์์อีีกต่่อไป แต่่ปัจัจุุบันัโลกของศิิลปะได้้เขยิบิมาใกล้้ชิดิ
กัับไลฟ์ส์ไตล์์ของผู้้�คนมากขึ้้�น รวมถึึงเทคโนโลยีีโลกดิิจิิทััลและอิินเทอร์เ์น็็ตทำำ�ให้้ศิลปะเข้้าถึึงได้้ง่่ายขึ้้�นกว่่าที่่�เคย 
เราอยากแนะนำำ�ให้้รู้�จักักัับ 3 ศิิลปินิร่่วมสมัยัคนดัังที่่�สร้้างสรรค์ผลงานศิิลปะรููปแบบใหม่่ ๆ  ที่่�ส่่งอิิทธิพิลต่่อผู้้�คนทั่่�วโลก
และในเมืืองไทย ต่่อยอดการเป็น็เครื่่�องมืือสื่่�อสารและการแสดงออกของคนรุ่่�นใหม่่ได้้อย่่างน่่าสนใจ

teamLab คือกลุ่่�มศิลปิินคนรุ่่�น ใหม่่ชาวญี่่�ปุ่่�นที่่�เป็็นการ 
รวมตัวของเหล่่าคนหลากหลายสาขาอาชีีพเมี่่�อปีี 2001

ทั้้�งโปรแกรมเมอร์ ์ดีีไซเนอร์ ์นักคณิิตศาสตร์ ์คนทำำ� CG 
วิิศวกร และนัักออกแบบกราฟิิก ซึ่่�งชื่่�อ teamLab ก็มา 
จากวิิธีีการทำำ�งานของทีีมที่่�เน้้นการร่ว่มกัันในทุุกขั้้�นตอน 
เป็็นเหมือืนห้อ้งทดลองของทีีมงาน จุดเด่่นของงานศิลปะ
ในสไตล์์ของ teamLab ก็คืือการนำำ�เทคโนโลยีีมาสร้า้งสรรค์ 
ศิิลปะดิิจิทัิัล และสร้า้งประสบการณ์รููปแบบใหม่ใ่ห้กั้ับผู้้�ชม 
ใช้ ้Immersive Technology สร้า้งความกลมกลืนเสมือืน
จริงิ ทำำ�ให้้เรากลายเป็็นส่่วนหนึ่่�งของผลงานศิลปะนั้้�นไป
ด้ว้ย โดยมักัเล่่าเรื่่�องความสัมัพันัธ์ข์องมนุษุย์แ์ละธรรมชาติิ 
ซึ่่�งผลงานสร้า้งชื่่�อต้้องยกให้้ teamLab Borderless 
นิิทรรศการถาวรในกรุุงโตเกีียวที่่�สร้า้งสถิิติิมีีผู้้�เข้้าชม 
2.3 ล้านคนในปีี 2019 นัับเป็็นยอดผู้้�เข้้าชมนิทรรศการ
สููงสุดุของโลกภายในเวลา 1 ปี ีกลายเป็น็อีีกหนึ่่�งแลนด์มาร์ก์

ที่่�ใครไปโตเกีียวก็ต้้องไปดูู การพาให้้ผู้้�ชมเป็็นส่่วนหน่ึ่�ง 
ของงานศิลปะแบบไร้ข้อบเขตยังัทำำ�ให้มุุ้มมองความสัมัพันัธ์์
ระหว่า่งตััวเองกัับคนอื่่�นเปลี่่�ยนไปด้ว้ยเช่น่กััน จากเดิมิที่่�เรา
เคยชื่่�นชมงานศิลปะกัันเงีียบ ๆ  ผลงานของ teamLab กลับ
ออกแบบมาให้ดูู้สวยงามยิ่่�งขึ้้�นเมื่่�อมีีคนจำำ�นวนมากมาสร้า้ง
ปฏิิสัมัพันัธ์ร์่ว่มกััน เรีียกว่า่ฉีีกแนวคอนเซ็ป็ต์์การเสพงาน
อาร์ต์แบบเดิิม ๆ โดยสิ้้�นเชิงิ ภายใต้้การผจญภััยในห้อ้งที่่�
มีีเนิินสููงต่ำำ�� การได้้ขยับัตััวสร้า้งเสีียง เปลี่่�ยนสีีสันัของงาน
ศิิลปะด้ว้ยตััวเองยังัลึึกซึ้้�งไปมากกว่า่แค่่ความสนุกุและงาน
สวย ๆ  แต่่ teamLab เชื่่�อในความสำำ�คัญของการเคลื่่�อนไหว
ร่า่งกายที่่�เชื่่�อมโยงกัับการทำำ�งานของสมองส่ว่นที่่�ควบคุมุ
ความจำำ�ต่าง ๆ  ซึ่่�งจะทำำ�งานได้ด้ีีขึ้้�นเมื่่�อกล้ามเนื้้�อและกระดููก
มีีการเคลื่่�อนไหว อีีกหนึ่่�งแนวคิดที่่�สร้า้งความแตกต่าง 
ในการสร้้างสรรค์ผลงานที่่�ท้้าทาย และเปลี่่�ยนแปลง
ประสบการณ์์การชมงานศิลปะของผู้้�คนทั่่�วโลก

teamLab
เมื่่�อร่่างกายหลอมรวมกัับศิิลปะ
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Takashi Murakami 
ป๊อ๊ปอาร์ต์ตััวพ่่อ

อีีกหนึ่่�งศิิลปิินชาวญี่่�ปุ่่�นที่่�ได้้รับัขนานนามว่่าเป็็นศาสดาป๊๊อปอาร์ต์
แห่ง่ยุุค ทาคาชิ ิมุุราคามิ ิ(Takashi Murakami) กัับผลงานที่่�เป็็น
เอกลักษณ์์ซึ่่�งได้้แรงบันัดาลใจมาจากการ์ต์ููนมังังะของญี่่�ปุ่่�น ผสม-
ผสานงานจิติรกรรมแบบโบราณของญี่่�ปุ่่�นและศิิลปะแบบตะวันัตก 
กลายเป็็นลายเส้้นและตััวการ์ต์ููนสีีสดใส มุุราคามิิยัังเป็็นเจ้้าของ
แนวคิดศิิลปะแบบ “Superflat” นำำ�เสนอศิิลปะในรููปแบบแบนราบ 
เน้้นความเรีียบง่่ายแต่่เต็็มไปด้้วยความหมาย เขาเป็็นคนแรก ๆ ที่่�
ทำำ�งานศิลปะแบนเรีียบเป็็นมิิติิเดีียวแบบภาพวาดญี่่�ปุ่่�นโบราณ 
แต่่ซ่อ่นความหมายและรายละเอีียดลึึกซึ้้�งผ่า่นผลงานที่่�ดููเข้า้ถึึงง่่าย
และสะดุุดตา อย่่างภาพจำำ�ของดอกไม้้หลากสีียิ้้�มแฉ่่งซึ่่�งกลายเป็็น
ไอคอนที่่�หลายคนทั่่�วโลกรู้�จััก แต่่เบื้้� องหลัังความสดใสเหล่่าน้ี้� 
ซ่อ่นการวิิพากษ์วิิจารณ์์สัังคมหลัังจากญี่่�ปุ่่�นผ่่านเรื่่�องราวระเบิิด
นิิวเคลีียร์ ์กัับการยิ้้�มสู้้�แม้้ว่่าข้้างในจะเจ็็บปวดสัักแค่่ไหน นอกจาก 
ชิ้้�นงานที่่�เป็น็เอกลักษณ์แ์ล้้วมุุราคามิยิังัร่ว่มงานกัับแบรนด์มากมาย 
สร้า้งสรรค์งานในหลากหลายแขนง ทั้้�งของแต่่งบ้า้น บิลิบอร์ด์ งาน
ออกแบบภายใน ไปจนถึึงแบรนด์์แฟชั่่�นระดัับโลกอย่่าง Louis 

Vuitton ในปีี 2003 กัับคอลเลกชัันกระเป๋๋าโมโนแกรมลวดลาย
การ์ต์ููนลายเส้น้ของมุุราคามิซิึ่่�งประสบความสำำ�เร็จ็อย่า่งมาก ทำำ�ให้้
ผลงานของเขาเป็็นที่่�รู้้ �จักัในวงกว้า้งที่่�มากกว่า่แค่่คนรักัศิลปะทั่่�วไป 
และล่่าสุดุก็็ยังัได้้ร่ว่มงานกัับวง Blackpink ที่่�จะปล่่อยคอลเลกชันั
พิเิศษในช่ว่งปลายปีีนี้้�อีีกด้้วย
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FOS Lighting Design Studio
นัักออกแบบแสงที่่�สร้้างชีวีิติให้้กับทุุกพื้้�นที่่�

สำำ�หรับัคนทั่่�วไป เรื่่�องของการออกแบบแสงอาจเป็็นดีีเทล
ที่่�หลายคนอาจไม่่ค่่อยเห็น็ความสำำ�คัญ แต่่เบื้้�องหลัังงาน
ออกแบบพื้้�นที่่�ต่่าง ๆ ไม่่ว่า่จะเป็็นบ้้าน ร้า้นค้า พิิพิิธภัณฑ์์ 
ไปจนถึึงวัดั แสงคืือตััวแปรสำำ�คัญในการสร้า้งบรรยากาศ 
อาชีีพนัักออกแบบแสงในเมืืองไทยอาจจะยัังไม่่เป็็นที่่�รู้้ �จััก
นัักเมื่่�อเทีียบกัับนัักออกแบบสถาปััตยกรรมด้้านอื่่� น ๆ 
แต่่ในช่ว่งหลััง ๆ ความเคลื่่�อนไหวด้้านศิลปะการออกแบบ
ในบ้้านเรามีีการเติิบโตขึ้้�นในวงกว้้าง อย่่าง Bangkok 

Design Week ที่่�จัดัขึ้้�นในทุกุปี ีหนึ่่�งในทีีมนักออกแบบแสง 
ฝีีมือืคนไทยที่่�ฝากผลงานสวย ๆ ในหลายพื้้�นที่่�และยังัเป็็น
ผู้้�บุกเบิิกการจััดงานแสดงไฟในเมืืองไทยก็็คืือ FOS

Lighting Design Studio ไม่ว่่า่จะเป็็นงานประปาแม้น้ศรีี 
ไฮไลต์์ที่่�ผู้้�คนชื่่�นชอบจากงาน Bangkok Design Week 

2023 งานนิิทรรศการแสง สกาลา อำำ�ลาโรงภาพยนตร์ ์
สกาลา งานนิทรรศการคลองผดุุงกรุงเกษม ปีี 2022

งาน Nasatta Light Festival ที่่� ณ สััทธา อุทยานไทย 
หรือืแม้้แต่่พิิพิิธภัณฑสถานแห่่งชาติิ พระนคร ผลงาน 
ของ FOS Lighting Design Studio เป็็นส่่วนหน่ึ่�งที่่� 
ช่ว่ยให้เ้ราได้้สัมัผััสกัับงานดีีไซน์์ศิิลปะได้้อย่า่งเต็็มอารมณ์์
มากขึ้้�น รวมถึึงการมีีปฏิิสััมพัันธ์ค์วามรู้้ �สึึกต่อพื้้�นที่่�นั้้ �น ๆ 
เพราะแสงมีีผลด้้านจิิตวิิทยาต่่ออารมณ์์ของผู้้�คน การที่่� 
งานนิิทรรศการต่าง ๆ ได้้รับัความสนใจเพิ่่�มขึ้้�นก็ยังัขยาย
สเกลไปสู่่�ในระดัับเมืือง ภาครัฐัเริ่่�มเห็็นความสำำ�คัญของ 
แสงไฟกัับโครงสร้้างพื้้� นฐานของเมืืองมากขึ้้�น มีีการ
ออกแบบทำำ�ให้เ้มืืองน่่าอยู่่� ทำำ�ให้ก้ารจััดแสงเป็็นส่่วนหนึ่่�ง 
ในการยกระดัับคุณุภาพชีีวิติของผู้้�คนได้้อีีกทาง
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ญี่่�ปุ่่�นไม่่ได้้มีีเพีียงเรื่่�องราวของวััฒนธรรม อาหารการกิน แอนิิเมชััน หรือืฤดููกาลชมดอกไม้ ้
แต่่ยัังมีีเกาะทางใต้้สุุดอย่่างเกาะโอกิินาวะที่่�มีีคาแรกเตอร์เ์ฉพาะตััวที่่�แตกต่างจากภููมิิภาคอื่่�น ๆ 
ของญี่่�ปุ่่�น และยัังเป็็นหนึ่่�งในดิินแดน Blue Zone ที่่�มีีประชากรอายุุยืืนยาวที่่�สุุดในโลก NOW 

อยากชวนมาสำำ�รวจความมหัศัจรรย์์ของโอกิินาวะ หมู่่�เกาะที่่�ผสมผสานระหว่่างธรรมชาติิสีีเขีียว 
พื้้�นที่่�การเกษตร ท้องทะเลสีีฟ้า้ใสราวคริสิตััล ปะการังัใต้้ท้้องทะเล โถงถ้ำำ�� ป่่าชายเลน มรดกโลก 
แห่ง่อาณาจักัรริวิกิว และวิถิีีชีีวิติของชาวโอกิินาวะกัับเคล็็ดลัับอายุุยืนืที่่�น่่าสนใจ

โอกิินาวะ ดิินแดนสวรรค์์สนุุกครบรสชาติิ

Okinawa

จะเที่่�ยวโอกิินาวะให้ส้นุุกก็ต้้องเที่่�ยวแบบเติิมพื้้�นฐานความรู้�ประวัติัิศาสตร์์
เกี่่�ยวกัับอาณาจัักรริวิกิวที่่�ฝัังรากมานานถึึง 450 ปีีกัันก่อน เริ่่�มต้นที่่�
แลนด์์มาร์ก์เมือืง ปราสาทชููริ ิ(Shuri) ปราสาทสีีแดงบนเนิินเขาซึ่่�งได้้รับั
การคัดเลืือกเป็็นมรดกโลก ความยิ่่�งใหญ่่ของปราสาทตอกย้ำำ��ถึึงอดีีต 
อัันรุ่่� งเรือืงครั้้�งที่่�เมือืงชููริเิคยป็น็เมือืงหลวงของโอกิินาวะ ไฮไลต์์ของที่่�นี่่�
นอกจากจะเป็็นพิพิิธิภัณฑ์์ด้้านในแล้้วยังัมีีประตููชููเรอิมง (Shureimon) 

ความสููง 7 เมตร สร้า้งขึ้้�นในศตวรรษที่่� 16 เป็็นประตููที่่�สำำ�คัญจนได้้ 
ปรากฏอยู่่�บนธนบัตัร 2,000 เยนของญี่่�ปุ่่�น 

ประวัติัิศาสตร์์
หลากวัฒันธรรม

NOW . Travel
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นอกจากวััฒนธรรมอาณาจัักรริวิกิวแล้้ว โอกิินาวะยัังได้้ 
ชื่่�อว่่าเป็็นฮาวายฝั่่� งเอเชีีย เพราะครั้้�งหนึ่่�งเคยเป็็นที่่�ตั้้ �ง
ฐานทัพอเมริกิานานถึึง 27 ปีี ใครอยากเก็็บฟีลีความเป็็น
อเมริกัิันก็แวะมาได้้ที่่� Minatogawa Stateside Town 

ซึ่่�งเปลี่่�ยนบ้้านเรือืนคอนกรีีตแนวเรโทรซึ่่�งเดิิมเป็็นที่่�อยู่่�
อาศััยของทหารอเมริิกัันให้้เป็็นคาเฟ่่และร้้านขายของ 
ที่่�ระลึึก เดิินถ่ายรููปสวยมาก หรือืจะเป็็น Mihama Town 

Resort American Village ก็เป็็นรีีสอร์ต์ทาวน์กิิจกรรม
แน่่นที่่�แฝงกลิ่่�นอายอเมริกัิันเช่น่กััน

ก่่อนกลับไปเดิินเล่่นกัันต่อที่่�ถนนหินิคินโจ (Kinjo Stone Road) ถนนหินิและ
กำำ�แพงหินิแบบโบราณเหมาะกัับสายถ่่ายรููปมาก ต่อด้ว้ยหมู่่�บ้า้นริวิกิว (Ryukyu 

Village) ย้้อนเวลาหาความยิ่่�งใหญ่่ของอาณาจัักรริวิกิวโบราณซึ่่�งจำำ�ลอง
บรรยากาศนำำ�เรื่่�องราวทางวัฒันธรรมและประวัติัิศาสตร์ก์ลับมาเล่่าใหม่ ่มาที่่�นี่่�
จะได้้เห็็นวััฒนธรรมชาวโอกิินาวะดั้้�งเดิิม การแสดงพื้้�นบ้้าน ขบวนพาเหรด
วัฒันธรรม และอาหารขึ้้�นชื่่�ออย่า่งโอกิินาวะโซบะ 

สำำ�หรับัสายธรรมชาติิ โอกิินาวะนั้้�นมีีดีีทั้้�งถ้ำำ��ใต้้ทะเลและ 
โถงถ้ำำ��บนบก ถ้ำำ��ที่่�โด่ง่ดัังทั้้�งในเรื่่�องความใหญ่่โต เดินิเที่่�ยวได้้ 
ไม่ล่ำำ�บาก แถมยังัสวยอลัังการต้องยกให้ถ้้ำำ��หินิปููนเกีียวคุุ
เซนโด (Gyokusendo Cave) ถ้ำำ��หิินงอกหิินย้้อยที่่�มีี 
น้ำำ��สีีฟ้้าเทอร์์คอยส์์ไหลลดหลั่่�นอยู่่�ในถ้ำำ��  เป็็นถ้ำำ��หิินปููน
ธรรมชาติิที่่�มีีอายุุย้อ้นไปได้้ราว 3 แสนปี ระยะทางของถ้ำำ��
ราว 5 กิโลเมตร พิิเศษคืือที่่�นี่่�มีีหินิงอกหินิย้้อยมากที่่�สุุด 
ในญี่่�ปุ่่�นราว 1 ล้านแท่่ง และสำำ�หรับัสายเดิินป่่าต้้องปัักหมุุด
เกาะอามะมิโิอชิมิะ (Amami Oshima) ทางตอนเหนืือของ
โอกิินาวะ เป็็นเกาะที่่�ใหญ่่ที่่�สุดุในบรรดาหมู่่�เกาะ Satsunan 

บนเกาะมีีระบบนิิเวศแบบป่่าดิิบชื้้�น ที่่�นี่่�จึึงแตกต่างจาก 
ป่่าญี่่�ปุ่่�นที่่�ขึ้้�นชื่่�อเรื่่�องใบไม้้เปลี่่�ยนสีีที่่�เป็็นสีีเหลืืองสีีแดง 
ทั้้�งป่่า ที่่�สำำ�คัญเกาะอามะมิิโอชิิมะสามารถรัักษาความ
สมบููรณ์ของธรรมชาติิและระบบนิิเวศไว้ไ้ด้อ้ย่า่งดีีจนได้ร้ับั
การขึ้้�นทะเบีียนเป็็นมรดกโลกทางธรรมชาติิ มาที่่�นี่่�เที่่�ยวได้้
ครบทั้้�งเส้น้ทางเดินิป่่า น้ำำ��ตก พายคายักัลัดเลาะป่่าชายเลน 
รวมทั้้�งชมต้นเฟิริ์น์ยัักษ์ และ “กระต่่ายอามะมิิ” กระต่่าย 
สีีน้ำำ��ตาลสายพันัธ์ุุ�เฉพาะบนเกาะ และยังัเป็น็แหล่่งปลููกอ้อย
ที่่�สำำ�คัญ ไปแล้้วก็อย่า่พลาดชิมิน้ำำ��ตาลอ้้อยหวานหอมของฝาก 
ขึ้้�นชื่่�อ

ใครพาเด็็ก ๆ มาต้้องแวะพิิพิิธภัณฑ์์สััตว์์น้ำำ��ชุระอุุมิิที่่�เจ๋๋งติิดอัันดัับโลก 
นอกจากความยิ่่�งใหญ่ข่องตู้้�จัดัแสดงขนาดใหญ่่ จุน้ำำ��มากกว่า่ 7,500 ลบม. 
และกว้้างขวางจนให้้ฉลามวาฬขนาดใหญ่่ 8.8 เมตรสามารถว่่ายน้ำำ��ได้้ 
แล้้ว ที่่�นี่่�ยังัมีีสัตัว์น์้ำำ��จัดัแสดงมากถึึง 700 สายพันัธุ์์� นอกจากโชว์ป์ลาโลมา
ที่่�มีีฉากหลัังเป็็นทะเลของจริงิแล้้วยังัสามารถเดิินต่อไปยังั Ocean Expo 

Park แหล่่งเรีียนรู้้ �เกี่่�ยวกัับต้้นไม้ ้ดอกไม้ใ้นเขตร้อ้นของญี่่�ปุ่่�นได้้อีีกด้้วย

เที่่�ยวธรรมชาติิแบบจุุใจ
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คนรักัโลกใต้้ทะเลห้้ามพลาดหนึ่่�งในไฮไลต์์จุุดดำำ�น้ำำ��เด็็ด 
ของโอกิินาวะอย่่างเกาะซามามิิ ด้้วยวิิวน้ำำ��ทะเลใสและ 
ใต้้ท้้องทะเลที่่�สมบููรณ์ทั้้�งประการังัหลากสีี ปลาหลากสีีสันั 
และเต่่าทะเลที่่� เป็็นเหมืือนแบรนด์์แอมบาสเดอร์์ของ 
โอกิินาวะ การันัตีีความเจ๋ง๋โดยคุณุออย-อิิษฏ์์วรรณ สุทุธินิาค 
นัักออกแบบสาวผู้้�หลงใหลในการดำำ�น้ำำ��แบบ Free Dive 

เจ้า้ของ IG : suntansoul ที่่�ติิดใจเกาะแห่ง่นี้้�จนต้องมาซ้ำำ�� 
“น้ำำ��ทะเลที่่�นี่่�ใสแจ๋ว๋แบบคริสิตััล เห็น็ปะการังัสวย ๆ  เยอะมาก
โดยเฉพาะกััลปัังหาหลากสีี ดำำ�ไปไม่่มีีเหงา เพราะเรายัังมีี 
เต่่าทะเล และบางทีีก็มีีน้้องฉลามว่่ายเป็็นเพื่่�อน แถมยััง 
เดิินทางจากตัวเมืืองนาฮะมาไม่่ยาก ถ้าอยากมีีซีีนดำำ�น้ำำ�� 
ชมเต่่าทะเลต้้องที่่�นี่่�เท่่านั้้�นค่ะ!”

กิินอะไรให้้อายุุยืนื
แบบชาวโอกิินาวะ

หนึ่่�งในสาเหตุุที่่�ทำำ�ให้้ชาวโอกิินาวะส่่วนใหญ่่มีีอายุุยืืนยาวก็็คืืออาหารการกิิน 
ที่่�เน้้นพืืชผัักและธััญพืืชเป็็นหลััก และยัังมีีเอกลักษณ์์การเสิิร์ฟ์ข้้าวที่่�ใช้้จาน 
ค่่อนข้้างเล็็กเพื่่�อไม่่ให้้กิินเยอะเกิินไปตามหลัักคำำ�สอนแนวขงจื๊๊�อที่่�ให้้กิินอิ่่�ม 
เพีียง 80% และเมนููอาหารยังัแคลอรีีต่ำำ�� อุดมไปด้้วยสารต้านอนุุมููลอิิสระ และ
ชาวโอกิินาวะยังับริโิภคน้ำำ��ตาลน้อ้ยกว่า่ชาวญี่่�ปุ่่�นทั่่�วไปถึึง 70% เราจะได้เ้ห็น็เมนูู
จากวัตัถุดุิิบท้้องถิ่่�นอย่า่งมันัม่ว่งที่่�แคลอรีีต่ำำ��แต่่ไฟเบอร์ส์ููง มะระ เห็ด็ สาหร่า่ย 
มีีโปรตีีนจากเต้้าหู้้� ปลาทะเล หมูู เน้้นการต้มและผัดัเป็็นหลััก จานเด็็ดอย่า่งเช่น่
มะระผััดไข่่ใส่่เต้้าหู้้�และเนื้้�อหมูู และโอกิินาวะโซบะ ท็อปปิิงด้้วยหมููอากููที่่�เล้ี้�ยง
เฉพาะบนเกาะโอกิินาวะเท่่านั้้�น นอกจากอาหาร ด้ว้ยสภาพอากาศที่่�อบอุ่่�นตลอดปีี 
ทำำ�ให้ค้นโอกิินาวะทำำ�กิจกรรมกลางแจ้ง้กัันได้เ้ป็น็ประจำำ�อย่า่งการทำำ�สวน ปีนีเขา 
รวมถึึงการมีีทัศนคติิในการใช้ช้ีีวิติตามหลัักอิคิิไกที่่�เน้น้ให้ใ้ช้ช้ีีวิติอย่า่งมีีคุณุค่่า
และมีีความหมาย 

Okinawa Hidden Gem: 
Zamami Island

NOW . Travel



FWD Utmost
Where wealth meets well-being
เอกสิทธิ์แหง่การดูแลสุขภาพและการใช้ชีวิตเหนือระดับ

ตรวจสอบรายละเอียดและเง่ือนไขการใชบ้รกิารเพิม่เติมไดจ้ากคูม่อืการใชบ้รกิาร FWD Utmost
หรือท่ี https://www.fwd.co.th/th/rewards/fwd-utmost/ หรือสแกนเพื่ อ
ดาวน์โหลดรายละเอียดเพิ่มเติม
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Starita Bangkok: 
The Art of Neapolitan Pizza

พิซิซ่า่สูตูรเก่่าแก่่กว่า่ 100 ปี ีต้้นตำำ�รับัจากเมือืงนาโปลีี

บ้้านทรงยุุโรปคลาสสิกิ ภายในตกแต่่งด้้วยไม้้เนื้้�อดีีสีีน้ำำ��ตาลเข้้มกัับผ้้าปูู
โต๊๊ะและเก้้าอี้้�สีีแดงเข้้ม ภายนอกมีีที่�นั่่�งเปิิดโล่่งและร่ม่บัังแดดสีีแดงใน 
เฉดเดีียวกััน บรรยากาศของท่ี่�น่ี่�ไม่่ต่่างจากร้้านสไตล์์ Trattoria อบอุ่่�น
โฮมมีีในอิตาลีี ผิิดก็แต่่ท่ี่�น่ี่�อยู่่�ใจกลางย่่านทองหล่่อ และท่ี่�สำำ�คัญกว่า่คืือ 
น่ี่�เป็น็สาขานอกประเทศแห่ง่แรกของแบรนด์์ร้้านอาหารอิิตาเลีียน “Starita” 
ซึ่่�งมีีประวัติัิความเป็็นมาอัันยาวนานถึึงกว่า่ 120 ปีี 

Taste NOW

Starita 
Bangkok
ตั้้�งอยู่่�ที่่� :

เปิิดให้้บริกิาร :

ถนนสุขุุุมวิทิ 55 ซอยทองหล่่อ 17 
(ด้้านล่าง Oakwood 
Residence) คลองตัันเหนืือ 
วัฒันา กรุุงเทพฯ

วันัอังคาร-อาทิิตย์ ์
เวลา 12.00-14.00 น. 
และ 17.00-22.30 น.

สำำ�รองท่ี่�นั่่�งล่่วงหน้้า 
โทร. 09 9446 4461

staritabangkok
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	 เมื่่�อพููดถึึงร้า้นพิซิซ่า่ที่่�โด่ง่ดังัและเก่่าแก่่ที่่�สุดุในเมือืงนาโปลีีแล้้ว 
หนึ่่�งในนั้้�นย่่อมหนีีไม่่พ้้นร้า้น Starita ที่่�ก่่อตั้้�งมาตั้้�งแต่่ปีี 1901

โดยตระกููล Starita ซึ่่�งเดิมิเป็น็ผู้้�ผลิตไวน์ ์และได้ข้ยายธุุรกิจเป็น็ร้า้นพิซิซ่า่ 
ร้า้นเด่น่ร้า้นดังัประจำำ�เมือืง กิจการร้า้นอาหารของครอบครัวันี้้�ยัังคง
สืืบทอดมาถึึงทายาทปัจจุุบััน และมีีสาขาตามเมืืองสำำ�คัญในประเทศ
อิิตาลีีถึึง 5 แห่ง่ จนมาถึึงสาขาล่่าสุุดที่่�ทองหล่่อแห่ง่น้ี้� ซึ่่�งนัับเป็็น 
สาขานอกประเทศแห่่งแรก  เราจะได้้เห็็นกลิ่่�นอายของพิิซซ่่า 
ระดัับตำำ�นานและบรรยากาศความอบอุ่่�นโฮมมีีของ Starita สื่่�อผ่า่น 
รายละเอีียดการตกแต่่งเล็็ก   น้อ้ย ๆ  อย่า่งชั้้�นวางไวน์์ และรููปถ่่ายเก่่า
ของครอบครัวัตระกููลผู้้�เป็็นเจ้า้ของ 
	 มากไปกว่่านั้้�นแม้้เป็็นสาขานอกประเทศแต่่ Starita ก็ยัังใส่่ใจ 
ในความเป็็นต้นตำำ�รับั ตั้้�งแต่่อิิมพอร์ต์เชฟจากอิตาลีีมาอยู่่�ประจำำ� 
เพื่่�อควบคุุมคุุณภาพ นำำ�เข้้าวััตถุุดิิบเครื่่�องปรุุงแทบทุุกอย่่างจาก
ประเทศแม่่ ยกเว้้นผัักสดคุุณภาพจากโครงการหลวง เพื่่�อให้แ้น่่ใจ 
ได้ว้่า่ทุกุคนที่่�มาเยือืนจะได้ล้ิ้้�มรสพิซิซ่า่ต้้นตำำ�รับันาโปลีีแท้้ ๆ  ที่่�รสชาติิ
อร่อ่ยเหมือืนบินิไปกิินที่่�อิิตาลีีเลย ถ้าถามว่า่จริงิจังัแค่่ไหน ก็ต้้องบอกว่า่ 
เขาถึึงขั้้�นวัดัค่่า pH ของน้ำำ��ให้ม้ีีค่าเดีียวกัับที่่�เมือืงนาโปลีีเลยทีีเดีียว 

	 เราขอแนะนำำ�ให้ส้ั่่ �งเครื่่�องดื่่�มเรีียกน้ำำ��ย่อ่ยกัันก่อนกัับซิกิเนเจอร์ด์ริงิก์์
แก้้วสีีแดงสุุดรีีเฟรชอย่่าง “Starita Fashion” ที่่�มีีส่่วนผสมของ 
น้ำำ��แตงโม มิิกซ์เ์บอร์ร์ีี น้ำำ��มะนาว เพิ่่�มความหอมหวานและกรุ่่�นกลิ่่ �น
หอมของดอกกุหุลาบแห้ง้ หรือืจะเป็็นแก้้วสีีฟ้า้สดใสอย่า่ง “Napoli” 

ที่่�บาลานซ์์รสชาติิเปรี้้�ยวและหอมหวานของน้ำำ��ลิ้้�นจี่่� น้ำำ��แอปเปิิล 
น้ำำ��มะนาว กัับไซรัปัเอลเดอร์ฟ์ลาวเวอร์ไ์ว้ด้้้วยกัันได้้อย่า่งลงตััว 
	 เรามาเริ่่�มต้นจานแรกกัันที่่� “Mussel Sauté White Wine” 

หอยแมลงภู่่�นำำ�เข้้าจากอิตาลีีผััดในซอสไวน์์ขาว  เป็็นจานเบา ๆ 
แสนอร่อ่ยที่่�ทางร้า้นตั้้�งใจปรุุงให้้รสจััดเล็็กน้้อยเพราะต้้องการให้ ้
รับัประทานคู่่�กัับขนมปัังโฮมเมดเนื้้�อดีีที่่�เสิิร์ฟ์เคีียงกัันมา ซึ่่�งต้้อง 
บอกว่า่รสชาติิลงตััวไม่น่้้อย ส่ว่นจานถัดมาเป็็น “Spaghetti Aglio 

Olio e Peperoncino Mix Seafood” พาสตาเส้้นสปาเกตตีี
กระเทีียมน้ำำ��มันัพริกิรวมทะเล ตัวเส้น้เหนีียวนุ่่�มลวกมาได้พ้อดิิบพอดีี
เด้้งดีีดปากแบบอััลเดนเต แถมยัังใช้้ เฉพาะอาหารทะเลสด 
และเกรดดีี รสชาติิจััดจ้้านกินง่ายแบบนี้้�รับัรองว่่าถููกปากคนไทย 
อย่า่งเรามาก ๆ 
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รับัฟรีเีมนููของหวาน 1 ที่่� 
ตั้้�งแต่่ 1 สิงิหาคม - 30 กัันยายน 2567 
*	 สำำ�หรับัลููกค้า FWD ที่่�ลงทะเบีียนสมัคัรสมาชิกิผู้้�ใช้ง้าน Omne by FWD แล้้วเท่่านั้้�น 
	 จำำ�กััด 1 ท่าน / 1 สิทิธิ์์� และขอสงวนสิทิธิ์์�ในการเปลี่่�ยนแปลงเงื่่�อนไขโดยไม่แ่จ้ง้ให้ท้ราบล่่วงหน้า้

เพียีงแสดงแอปพลิเคชันั Omne by FWD

	 ไฮไลต์์อยู่่�ที่่�พิิซซ่า่ จานที่่�ได้้ชิมิวันันี้้�คืือ “Margherita Provola 

Affumicata” พิซิซ่า่หน้้าสุดุคลาสสิกิรสชาติิเต็็มพลัังของมะเขือืเทศ 
ซึ่่�งต้้องบอกว่า่แป้ง้พิซิซ่า่สไตล์์นาโปลีีของที่่�นี่่�นั้้ �นหอมนุ่่�มหนึึบชนะเลิิศ
มาก ๆ สมกัับเป็็นแป้้งพิิซซ่า่ที่่�ทำำ�ให้แ้บรนด์์ Starita อยู่่�ยั้้ �งยาวนาน 
มาได้้กว่า่ 120 ปีี ส่ว่นชีีสที่่�ออนท็อปก็็สดใหม่จ่นสััมผััสได้้ เนื่่�องจาก
เป็็นชีีสที่่�ส่่งตรงมาจากอิตาลีีสััปดาห์ล์ะ 2 ครั้้�ง นอกจากน้ี้�ทางร้า้น 
ยังัมีีตัวเลืือกของพิซิซ่า่ให้ร้ับัประทานตามความชอบได้ถึ้ึงกว่า่ 30 หน้า้
เลยทีีเดีียว มากไปกว่า่นั้้�นภายในออร์เ์ดอร์เ์ดีียวยังัเลืือกปรุงุเป็น็แบบ 
Half/Half ให้เ้ราสนุุกกัับการรับัประทานได้้อีีกด้้วย 
	 ที่่�พิิเศษสุุดคืือถ้้าใครสนใจสััมผััสประสบการณ์์ทำำ�พิิซซ่่าสไตล์์ 
นาโปลีีแท้้ ๆ ทางร้า้นก็มีีบริกิารให้ไ้ด้้สวมผ้้ากัันเปื้้� อนและเข้้ามาหลััง
เคาน์์เตอร์เ์พื่่�อลงมือืทำำ�พิซิซ่า่ด้้วยตััวคุณุเอง โดยไม่ต้่้องเสีียค่่าใช้จ้่า่ย
เพิ่่�มแต่่อย่่างใด ซึ่่�งขอบอกเลยว่่าเป็็นกิจกรรมที่่�เหมาะกัับเด็็ก ๆ 

“Starita ยังัใส่่ใจในความเป็น็ต้้นตำำ�รับั ตั้้�งแต่่อิมพอร์ต์เชฟจากอิิตาลีีมาอยู่่�ประจำำ� 
เพื่่�อควบคุุมคุุณภาพ นำำ�เข้้าวัตัถุุดิบเครื่่�องปรุุงแทบทุุกอย่่างจากประเทศแม่่ ยกเว้้นผักัสดคุุณภาพ

จากโครงการหลวง เพื่่�อให้้แน่่ใจได้้ว่่าทุุกคนที่่�มาเยืือนจะได้้ลิ้้�มรสพิซิซ่่าต้้นตำำ�รับันาโปลีีแท้้ ๆ” 

และทุุกคนในครอบครััวมาก  และยัังสามารถแชะภาพเก๋๋  ๆ 
อวดโซเชีียลได้้ด้้วย
	 ตบท้้ายกัันด้้วยไอศกรีีม Lemon Sorbet ซึ่่�งใช้้เลมอนสด
คุุณภาพเยี่่�ยมจากทางตอนใต้้ของอิิตาลีี ได้้รสชาติิแสนสดชื่่�นของ
เลมอนเน้้น ๆ นัับเป็็นการปิดฉากมื้้�อนี้้�ได้้อย่่างงดงาม ใครที่่�อยาก 
ลิ้้�มรสพิิซซ่า่นาโปลีีแท้้ ๆ ไม่่ต้้องบิินไปไกลถึึงอิิตาลีีกัันแล้้ว และเขา 
ไม่่ได้้มีีดีีแค่่พิิซซ่่า ทว่ ่ายัังมีีทั้้�งเมนููอิตาเลีียนกริิลล์์และอื่่� น  ๆ 
อีีกมากมายให้้ได้้ลองลิ้้�มรสชาติิอิิตาเลีียนแท้้ในบรรยากาศ 
สไตล์์ Trattoria ที่่�สบาย ๆ อบอุ่่�น เป็็นกัันเอง
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Isankaya
“อีีสานกายะ”  เมื่่�อวัฒันธรรมกิินดื่�มแดนอาทิิตย์อุ์ุทััย 

รวมร่า่งกัับอาหารอีีสานรสแซ่บ่บ้้านเรา 
หลายคนรู้�กัันดีีว่า่ “อิิซากายะ” คืือร้้านสไตล์์ยอดฮิตในวัฒันธรรมกิินดื่�มของชาวอาทิิตย์อุ์ุทััย หากสังัเกตกัันให้้ดีี 

เราคงเห็น็ว่า่ในช่ว่ง 3-4 ปีท่ีี่�ผ่า่นมามีีร้้านอาหารอีีสานที่�โมเดิิร์น์ไนซ์ ์(Modernize) ตััวเองไปในแนวนี้้�กัันเยอะขึ้้�น 
และดููท่าว่า่จะเป็น็เทรนด์์มาแรงท่ี่�กำำ�ลังจะโตขึ้้�นไปได้้อีีกเยอะ และน่ี่�คืือ 2 ร้้านดังคััดมาแนะนำำ�ให้้ไปลองกิินดื่�มแซ่บ่ ๆ กัันให้้ชื่่�นมื่่�น

จี่่�เกีีย  

ตั้้�งอยู่่�ที่่� :
358/18 หมู่่� 17 ถ.มิติรภาพ 
ต.ในเมือืง อ.เมือืงขอนแก่่น จ.ขอนแก่่น 

08-3133-2414

จี่่�เกีีย
jikia_isan 

รับัส่ว่นลด 10%
ตั้้�งแต่่ 1 สิงิหาคม - 30 กัันยายน 2567 
*	 สำำ�หรับัลููกค้า FWD ที่่�ลงทะเบีียนสมัคัรสมาชิกิผู้้�ใช้ง้าน Omne by FWD แล้้วเท่่านั้้�น 
	 จำำ�กััด 1 ท่าน / 1 สิทิธิ์์� และขอสงวนสิทิธิ์์�ในการเปลี่่�ยนแปลงเงื่่�อนไขโดยไม่แ่จ้ง้ให้ท้ราบล่่วงหน้า้

(เฉพาะค่่าอาหาร ไม่ร่วมเครื่่�องดื่่�ม)

เพียีงแสดงแอปพลิเคชันั Omne by FWD

	 ใจกลางถิ่่�นอีีสานอย่า่งขอนแก่่นมีีร้า้นอาหารที่่�โดดเด่น่ด้วยคอนเซปต์์ “ร้า้นอาหารอีีสาน
สัันดานญี่่�ปุ่่�น” อย่่างร้า้น “จี่่�เกีีย” ขอบอกว่่าทั้้�งบรรยากาศและหน้้าตาของอาหารนั้้�น 
มีีกลิ่่�นอายร้า้นกินดื่่�มอิซากายะของญี่่�ปุ่่�นอย่า่งเห็น็ได้ช้ัดัจัดัเต็็ม ในขณะเดีียวกัันก็ผสมผสาน
รากเหง้้าความเป็น็อีีสานเข้า้ไว้ด้้ว้ยกัันได้อ้ย่า่งมีีสไตล์์ 
	 ในส่ว่นของเมนููนั้้�นต้องบอกว่า่เป็็นอาหารอีีสานฟิวิชันัญี่่�ปุ่่�นที่่�ให้ค้วามสำำ�คัญกัับการ 
คััดสรรวัตัถุดุิบิ รวมถึึงการนำำ�เมนููอาหารอีีสานพื้้�นบ้า้นมาใส่ค่วามคิดสร้า้งสรรค์แล้้วนำำ�เสนอ
ออกมาได้อ้ย่า่งน่า่สนใจ เช่น่ ข้า้วจี่่�มันัปููรสแซ่บ่นััวในรููปลัักษณ์ข์้า้วปั้้� นญี่่�ปุ่่�น ส้ม้งัว ซอยจุ๊๊� 
สุุดแซ่บ่กัับกิิมจิอิีีสาน ของย่า่งเสีียบไม้อ้ย่า่งมะเขืือยาวจี่่� นมหมููจี่่� และดุุกจี่่� ลาบปลาส้้ม 
และอื่่�น ๆ อีีกมากมาย นอกจากนี้้�ยังัมีีทั้้�งคราฟต์์เบีียร์ไ์ทยและสุรุาไทยก้้าวหน้้า โดยเฉพาะ 
ที่่�ผลิตในท้องถิ่่�นอีีสานไว้ค้อยให้บ้ริกิาร
	 ด้ว้ยการผสมผสานโดยการนำำ�วัตัถุดุิบิท้้องถิ่่�นอีีสานไปแทนวัตัถุดุิบิญี่่�ปุ่่�นในเมนููแบบ
ญี่่�ปุ่่�น และดึึงเอาวััตถุุดิิบญี่่�ปุ่่�นมาไว้้ในเมนููอีีสานได้้อย่่างไม่่ขััดเขิิน รวมถึึงจิิตวิิญญาณ 
การบริกิารแบบญี่่�ปุ่่�นที่่�เรีียกว่า่ “โอโมเตะนาชิ”ิ อันแสนจะใส่ใ่จเอื้้�ออาทร จึึงไม่น่่า่แปลกใจที่่� 
จี่่�เกีียเป็็นขวัญัใจของทั้้�งชาวขอนแก่่นและแขกบ้้านแขกเมือืงผู้้�มาเยือืน ซึ่่�งเราขอแนะนำำ� 
ให้จ้องล่่วงหน้า้ เพราะรองรับัได้ไ้ม่ก่ี่่�ที่่�นั่่ �งในคราวเดีียว แถมร้า้นน้ี้�ยังัป๊อ๊ปปููลาร์ม์ากเสีียด้ว้ย
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	 ร้า้นเล็็ก ๆ อบอุ่่�นเป็็นกัันเองใจกลางเมืืองเชีียงใหม่่ มีีทั้้�งโซนอินดอร์แ์ละเอาต์์ดอร์ ์
ให้เ้ลืือกนั่่�งได้้ตามสะดวก ในบรรยากาศแบบ Modern Izakaya ที่่�เน้้นความดิิบเรีียบง่่าย
สไตล์์ลอฟต์์ เหมาะสำำ�หรับัสัังสรรค์ ด้้วยคอนเซปต์์ปิ้้� งย่่างเซิ้้�งไฟแบบใหม่่แบบสัับที่่� 
ผสมผสานระหว่่างอาหารญี่่�ปุ่่�นสไตล์์อิิซากายะและอาหารอีีสานรสแซ่่บเข้้าไว้้ด้้วยกััน 
ได้้อย่า่งลงตััว เมนููเด็็ดมีีทั้้�งอาหารกลิ่่�นอายญี่่�ปุ่่�นและอาหารอีีสานอยู่่�ภายในร้า้นเดีียวกััน 
แต่่จะเน้้นทางอีีสานมากกว่า่ ซึ่่�งมีีการนำำ�เสนอจัดัจานแบบจริติญี่่�ปุ่่�น 
	 จานเด็็ดของร้า้น เช่น่ เต้้าหู้้�ทอดในซอสดาชิ ิของย่า่งเสีียบไม้ท้ี่่�ได้้รับัแรงบันัดาลใจมา
จาก “คุุชิยิากิิ” ของญี่่�ปุ่่�น ซึ่่�งมีีให้เ้ลืือกหลากหลายทั้้�งผััก เนื้้�อ ทะเล ไก่่ และหมูู รวมถึึง
ส้้มตำำ�ไทยแซ่บ่ ๆ กัับสารพััดเมนููทั้้�งคอหมููตกครก ส้้มตำำ�ปููปลาร้า้ยอดมะพร้า้วกากหมูู 
ตำำ�ปลาร้า้กุ้้�งฉ่ำำ�� ลาบเป็็ดอีีเกิ้้�ง ปลาดุุกเซิ้้�งไฟแจ่่ว หรือืจะเป็็นเมนููฟิวิชันัอย่่างยุุเกะอีีสาน 
ยำำ�โคเนื้้�อบักัจอห์น์ ไปจนถึึงอาหารจานเดีียวกินง่ายอย่า่งข้า้วหน้้าปลาดุกุเซิ้้�งไฟ ข้า้วหน้้า
ไก่่คาราอาเกะ ข้า้วผัดัไก่่ไข่ด่อง ฯลฯ 
	 เรีียกได้้ว่า่เป็็นร้า้นเด็็ดที่่�ทำำ�ให้ไ้ด้้กิินดื่่�มกัันอย่่างสนุุกสนาน ได้้ลิ้้�มรสความแซ่บ่แบบ
อีีสานโดยปรับัให้เ้ข้า้กัับไลฟ์ส์ไตล์์ของคนรุ่่�น ใหม่ ่เป็็นอีีกหนึ่่�งร้า้นเก๋๋ ๆ ที่่�คนรักัความสนุุก
และความแซ่บ่หลายคนน่่าจะถููกใจไม่น่้้อย

อีีเกิ้้�งเซิ้้�งไฟ

ตั้้�งอยู่่�ที่่� :
3 ซ.สนามบินิเก่่า 8 ต.สุเุทพ 
อ.เมือืงเชีียงใหม่ ่จ.เชีียงใหม่่

06-3234-9542

อีีเกิ้้�ง เซิ้้�งไฟ - Spicy E Gerng
e.gerng 

รับัฟรีปีีกีไก่่ทอด 
ตั้้�งแต่่ 1 สิงิหาคม - 30 กัันยายน 2567 
*	 สำำ�หรับัลููกค้า FWD ที่่�ลงทะเบีียนสมัคัรสมาชิกิผู้้�ใช้ง้าน Omne by FWD แล้้วเท่่านั้้�น 
	 จำำ�กััด 1 ท่าน / 1 สิทิธิ์์� และขอสงวนสิทิธิ์์�ในการเปลี่่�ยนแปลงเงื่่�อนไขโดยไม่แ่จ้ง้ให้ท้ราบล่่วงหน้า้

เพียีงแสดงแอปพลิเคชันั Omne by FWD
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Wild Wonders

การเที่่�ยวซาฟารีีในดินิแดนแอฟริกิาคืือหน่ึ่�งในประสบการณ์ก์ารท่องเที่่�ยวที่่�ผู้้�คนอยากสัมัผัสัสักัครั้้�ง 
และจุุดหมายที่่�จะสานฝันทริปิซาฟารีีได้ส้มบููรณ์แ์บบต้้องยกให้เ้คนยา ประเทศที่่�มีีความสมบููรณ์ท์าง
ธรรมชาติิและความสวยงามหลากหลาย โดยเฉพาะอุุทยานแห่ง่ชาติิที่่�มีีสััตว์ป์่่ามากมายและอยู่่�กััน
แบบธรรมชาติิจริงิ ๆ  เพราะจะไม่ล้่้อมรั้้�วเหมือืนที่่�อื่่�น   ในแอฟริกิา เคนยายังัเป็็นที่่�แรก   ที่่�ทำำ�ให้เ้รา
รู้้ �จักักัับคอนเซปต์์ The Big 5 สัตัว์ป์่่าสำำ�คัญ 5 ชนิด ได้้แก่่ สิงิโต เสือืดาว ช้า้ง ควายป่่า และแรด 
สถานที่่�ส่อ่งสัตัว์ย์อดนิิยมก็คืืออุุทยานแห่ง่ชาติิมาไซมารา เพราะมาที่่�เดีียวก็เห็น็เกืือบครบทุกุชนิิด 
โดยเฉพาะถ้้ามาช่่วงเดืือนกรกฎาคมถึึงต้้นตุุลาคม ภาพที่่�น่่าจะได้้เห็็นก็คืือการอพยพครั้้�งใหญ่่ 
ของฝููงม้้าลายและวิิลเดอบีีสต์์ที่่�หนีีความแห้้งแล้้งจากแทนซาเนีียข้้ามแม่่น้ำำ��มายัังเคนยา 
รวมถึึงสััมผััสวิิถีีชนเผ่่าพื้้�นเมืืองมาไซมารา อีีกหน่ึ่�งสีีสัันของซาฟารีีที่่�น่่าจะประทัับใจไม่่ลืืมเลืือน 

อุุทยานแห่่งชาติิมาไซมารา ประเทศเคนยา
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