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เปิิดใจกัับ 4 ประสบการณ์์ใหม่น่่่าลอง

นัักธุุรกิิจคนไทยเพียีงหนึ่่�งเดีียวบนเวทีีโลก� 
กัับนิิยามคำำ�ว่า่ Wealth 

ปัักหมุุดเที่่�ยวตามหาภาพที่่�ใช่�่ 
Cityscape Unveiled

อาหารเช้า้สไตล์์อีีสานที่่�คนเมือืงก็็อิิน

“DO WHAT MATTERS, NOW”



	 ขอทัักทายกันัฉบับัแรกกัับนิตยสาร NOW หรือื “Not (an) Ordinary World” 

นิิตยสารออนไลน์์ท่ี่�เราจะเจอกัันทุกุ ๆ ไตรมาส 
	 ทำำ�ไมต้้อง NOW ก็เพราะเราอยากชวนให้ผู้้้�อ่านของเราออกไปเผชิญิโลกท่ี่�มีี
ความท้้าทาย สนุุก พร้อ้มให้พ้ลัังและแรงบัันดาลใจใหม่่ ๆ ในโลกท่ี่�ยัังมีีหลายสิ่่�ง 
ให้ส้ำำ�รวจและเรีียนรู้้ �  เพราะชีีวิติอิิสระของวันันี้้� (NOW) คือสิ่่�งท่ี่�มีีคุณุค่่าในอนาคต  
	 ปััจจุุบันัการดููแลสุขุภาพเป็น็เรื่่�องสำำ�คัญ เพราะการมีีสุขุภาพดีีเป็น็พื้้�นฐานของ
ชีีวิติท่ี่�ยืนืยาวและมีีความสุขุ สุขุภาพท่ี่�ดีีหมายถึึงการมีีสุขุภาพแข็ง็แรงทั้้�งกายและใจ 
ช่่วยส่่งเสริมิให้้เราใช้้ชีีวิิตได้้อย่่างเต็็มท่ี่�ทั้้�งด้้านการงาน การดููแลครอบครัวั 
รวมถึึงการออกไปสำำ�รวจค้้นพบสิ่่�งใหม่่ ๆ ที่�เป็็นแรงบัันดาลใจ และฝึึกฝนให้เ้รา
พร้อ้มรับัมืือกัับการเปล่ี่�ยนแปลงให้ทั้ันทุุกยุุคทุุกเหตุุการณ์์ไปด้ว้ยกัันกัับ FWD

ท่ี่�พร้อ้มดููแลและสนัับสนุุนให้คุ้ณุได้้ใช้ช้ีีวิติในแบบที่�ชอบ นิิตยสาร NOW ฉบัับนี้้� 
ขอพาผู้้�อ่านทุกุท่่านไปรู้้�จักัเทรนด์์การใช้ช้ีีวิติปีี 2024 อะไรท่ี่�เป็น็สิ่่�งธรรมดาท่ี่�เราคุ้้�นเคย 
แต่่ด้้วยกระบวนการของการพััฒนาและกระแสความนิิยมได้้ต่่อยอดให้ก้ลายเป็็น
สิ่่�งไม่ธ่รรมดา กับ 4 เทรนด์์เด่่นแห่ง่ปีีใน NOW: Hilight ค้นพบสถานท่ี่�เท่ี่�ยว กิน 
และใช้ช้ีีวิติไปกัับเรื่่�องราวท่ี่�มีีเอกลัักษณ์์ใน NOW: Travel และ NOW: Taste 

สายลงทุนุอยากให้รู้้้ �จักักัับการลงทุนุผ่า่นการสะสมใน NOW: Fun อัปเดตสถานท่ี่�
หรือืกิิจกรรมใหม่ ่ๆ  กับ NOW or Never, NOW: Design และ NOW: Weekend 

และสำำ�หรับัใครท่ี่�มีีคำำ�ถามเรื่่�องการใช้ช้ีีวิติอย่า่งไรให้บ้าลานซ์ท่์่ามกลางกระแสโลก
ทุนุนิิยมและความยั่่�งยืนื คำำ�ตอบอยู่่�ในคอลััมน์์สัมัภาษณ์์ NOW: Wealth  
	 ทั้้�งนี้้� เนื้้�อหาต่่าง ๆ ของนิิตยสาร NOW ล้วนถููกคััดสรรมาเพื่่�อประโยชน์์ 
แก่่ผู้้�อ่าน และหวัังว่่าผู้้�อ่านจะได้้รัับความรู้้ �และความเพลิิดเพลิิน รวมถึึง 
ได้้รับัแรงบันัดาลใจนำำ�มาใช้ใ้นชีีวิติประจำำ�วันั พร้อ้มสนัับสนุุนให้ผู้้้�อ่าน Celebrate 
living อย่า่งเต็็มท่ี่�
	 สวัสัดีีปีีใหม่ ่2024 ครับั

เดวิดิ โครููนิิช
ประธานเจ้า้หน้้าที่่�บริหิาร ประจำำ�ประเทศไทยและกััมพูชา 
บริษัิัท เอฟดัับบลิิวดีี ประกัันชีวีิติ จำำ�กััด (มหาชน)
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NOW ฉบับัแรกขอนำำ�เสนอกระแสเทรนด์เด่่น 
ที่่�คาดว่า่จะเป็็นตัวขับัเคลื่่�อนทิศทางความเป็็นไปของโลก 
ในปีี 2024 ซึ่่�งแน่่นอนว่่าจะต้้องมีีผลต่่อการใช้้ชีีวิิต 
ของพวกเราบ้้างไม่่มากก็น้้อย มาทำำ�ความรู้้�จั ักกัับ 
การเปลี่่�ยนแปลงที่่�จะเกิิดขึ้้�นกัันไว้ก่้่อน เพื่่�อที่่�จะออกสตาร์ต์ 
ใช้ช้ีวีิติในปีีใหม่ไ่ด้้อย่า่งรู้้� เท่่าทัันและรับัมือืได้้ 
อย่า่งมีคีวามสุขุ

NOW . Hilight



NOW . Hilight

ขยะเปลี่�ยนโลก 
พลิิกโฉมขยะให้้มีีคุณุค่่า

	 รวมถึึงการลดการใช้พ้ลาสติิกแบบครั้้�งเดีียวทิ้้�งหรือื Single-use Plastic (SUP) การคิิดค้้นพัฒันา 
วัสัดุทุ่ี่�ย่่อยสลายได้้มาใช้้เป็็นวััสดุุทดแทนท่ี่�แพร่ห่ลายมากขึ้้�นอย่่างเปลืือกมัันฝรั่่�งหรือืเปลืือกข้้าวโพด 
ซึ่่�งใยของพืืชเหล่่านี้้�สามารถนำำ�มาผลิตเป็็นกระดาษหรือืโฟมได้้ หลายประเทศเริ่่�มมีีมาตรการลด 
การใช้พ้ลาสติิกท่ี่�เพิ่่�มความเข้ม้ข้น้ขึ้้�น อย่า่งฝั่่� งยุุโรปท่ี่�ขึ้้�นภาษีีบรรจุุภััณฑ์์ท่ี่�ทำำ�จาก SUP หรือืห้า้มใช้ไ้ปเลย
ก็็มีี นี่�เป็น็โอกาสท่ี่�ผู้้�ประกอบการหรือืคนทำำ�ธุรกิิจต้้องพลิิกโฉมพัฒันาสินิค้้าและบรรจุุภััณฑ์์ของตััวเองให้้
เป็น็มิติรกัับสิ่่�งแวดล้้อมมากท่ี่�สุดุ หันัมาใช้ว้ัสัดุรุีีไซเคิิลหรือืวัสัดุทุดแทน คิดค้้นนวัตักรรมการแปรรููปขยะ 
นอกจากจะตอบรับักับกฎเกณฑ์์ท่ี่�เปล่ี่�ยนไปแล้้วยังัสอดคล้้องกัับพฤติิกรรมผู้้�บริโิภคท่ี่�ให้ค้วามสนใจกัับ
สิ่่�งแวดล้้อมและการจัดัการขยะกัันมากขึ้้�น 
	 นอกจากนี้้�เราจะยัังได้้เห็็นการเพิ่่�มมููลค่่าของขยะท่ี่�ได้้รับัการแปรรููปแปลงร่า่งให้้เป็็นส่่วนหนึ่่�ง 
ของข้้าวของเครื่่�องใช้้ท่ี่�มีีคุุณค่่า ใส่่ไอเดีียความคิิดสร้า้งสรรค์์โดนใจคนรุ่่� นใหม่่ ตั้้�งแต่่การนำำ�เศษไม้ ้
หรือืขี้้�เลื่่� อยมาทำำ�เป็็นจานชาม แผ่่นกระเบื้้�องท่ี่�นำำ�ขยะมา Upcycle ขึ้้�นรููปนำำ�มาใช้้งานได้้ใหม่่ ฯลฯ 
ซึ่่�งเราในฐานะผู้้�บริิโภคน่่าจะมีีทางเลืือกในการสนัับสนุุนแนวคิิดการบริิโภคเพื่่� อความยั่่�งยืืน 
ท่ี่�หลากหลาย รวมถึึงเริ่่�มเปล่ี่�ยนแปลงจากตััวเราเองเพื่่�อสร้า้งพลัังเปล่ี่�ยนโลกต่่อไป

 World Zero Waste

การจัดัการขยะในยุคนี้้�ไปไกลมากกว่า่การรีไีซเคิิลหรือืใช้ถุ้งุผ้า้แทนถุงุพลาสติิก 
แต่่เป็็นการจัดัการขยะตั้้�งแต่่ต้้นน้ำำ��ถึึงปลายน้ำำ�� การส่ง่เสริมิแนวคิิดของความยั่่�งยืนื
ที่่�ผู้้�คนเริ่่�มมองไปไกลถึึงการสร้า้งผลกระทบเชิงิบวกต่อระบบนิิเวศให้้กัับสัังคม 
เพื่่�อช่่วยเยีียวยาฟื้้� นฟูธรรมชาติิกัันอย่่างจริงิจััง อย่่างการออกแบบที่่�ยึึดหลััก 
Zero Waste หรือืการลดคาร์บ์อนฟุตพรินิต์
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	 ฟัังแล้้วอาจดููเหลืือเชื่่�อ แต่่นี่่�คืือสิ่่�งท่ี่�สตาร์ต์อััปหลายบริษัิัททั่่�วโลกกำำ�ลังเร่ง่มืือพััฒนา กับการ 
เพาะเลี้้�ยงเซลล์์ท่ี่�นำำ�มาจากเนื้้�อเยื่่�อของสััตว์์นั้้�น ๆ จนกระทั่่�งเซลล์์ขยายขนาดและแบ่่งตััวกลายเป็็น 
ชิ้้�นเนื้้� อท่ี่�มีีส่่วนประกอบของไขมัันและกล้้ามเนื้้� อ ที่�สำำ�คัญมีีรสชาติิและเนื้้� อสััมผััสเหมืือนเนื้้� อสััตว์ ์
จริงิ ๆ ซึ่่�งสัตัว์ท่์ี่�นำำ�มาทดลองก็็มีีทั้้�งวัวั หมูู ไก่่ ปลา แม้ก้ระทั่่�งกุ้้�งมังักร ในตอนนี้้�มีีข่า่วว่า่นัักวิจิัยัในญี่่�ปุ่่�น
ผลิตเนื้้�อวากิิวลายหินิอ่่อนได้ส้ำำ�เร็จ็ หรือืแม้แ้ต่่ในสิงิคโปร์ก็์็มีีเนื้้�อเพาะจากห้อ้งแล็็บออกมาขายจริงิกัันแล้้ว 
นี่่�น่่าจะเป็็นตััวเลืือกของคนท่ี่�ยัังอยากกิินเนื้้� อจริงิ ๆ และให้้ความสำำ�คัญกัับการบริโิภคท่ี่�เป็็นมิิตร 
ต่่อสิ่่�งแวดล้้อม เพราะการทำำ�ปศุุสััตว์์นั้้�นปล่่อยก๊๊าซมีีเทนเป็็นจำำ�นวนมาก และเป็็นสาเหตุุหนึ่่�งของภาวะ 
โลกร้อ้น จึงึทำำ�ให้ม้ีีนักลงทุุนจำำ�นวนมากสนัับสนุุนแนวคิิดนี้้�มากขึ้้�น แม้้แต่่บิิล เกตส์์ ก็ยัังชักัชวนให้ค้น 
หันัมาบริโิภคเนื้้�อสัตัว์จ์ากห้อ้งแล็็บ แม้ต้อนนี้้�ต้้นทุนุการผลิตนั้้�นยังัค่่อนข้า้งสููง แต่่ถ้้าได้้รับัการผลักดััน
ขนาดนี้้�คิิดว่่าอีีกไม่่นานก็็น่่าจะมีีให้้เราซื้้�อหามาบริโิภคกัันได้้แบบราคาเอื้้� อมถึึง เปิิดศัักราชใหม่่ของ 
อาหารเพื่่�ออนาคตอย่า่งแท้้จริงิ

Lab-grown Meat

ถ้้าปีีที่่�ผ่า่นมาเรารู้้�จั กักัับ Plant-based Meat หรือืเนื้้�อสัตัว์ท์ดแทนที่่�ทำำ�จาก 
พืชืกัันไปแล้้ว ปีีนี้้�อยากแนะนำำ�ให้รู้้้�จั กักัับเนื้้�อสัตัว์รู์ูปแบบใหม่ ่เป็็นเนื้้�อสัตัว์ ์
ที่่�เพาะจากเซลล์์ในห้อ้งแล็็บแทนการเลี้้�ยงสัตัว์ ์หรือื Lab-grown Meat
ที่่�ตอบสนองต่่อสภาวะไม่ม่ั่่�นคงด้้านอาหารที่่�เรากำำ�ลังเผชิญิ ทั้้�งจากการเปลี่่�ยนแปลง 
ของภูมูิอิากาศ และภาวะโลกเดืือด แนวคิิดเนื้้�อสัตัว์จ์ากห้อ้งแล็็บจึึงถูกูจับัตามอง 
ว่า่เป็็นอาหารแห่ง่อนาคต

เนื้้�อสัตัว์จ์ากห้้องแล็็บ 
ภาคต่่อของอาหารแห่ง่อนาคต
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	 ไม่่ว่่าจะเป็็นนาฬิิกาท่ี่�ช่่วยเก็็บข้้อมููลแบบเรีียลไทม์์ การติิดตามพฤติิกรรมการนอนและการใช้ ้
ชีีวิติประจำำ�วันั ใช้ว้ิเิคราะห์เ์พื่่�อหาแนวทางการรักัษา หรือืเป็น็อุุปกรณ์ท่์ี่�สามารถทำำ�ในสิ่่�งท่ี่�ซับัซ้อ้นขึ้้�นอย่า่ง
ตรวจคลื่่�นไฟฟ้า้หัวัใจ สิ่่�งทอท่ี่�ตรวจจับัความดันัโลหิติ หรือืถุงุมือือััจฉริยิะท่ี่�ลดแรงสั่่�นสะเทืือนของผู้้�ป่่วย
พาร์กิ์ินสันั การก้้าวสู่่�สังัคมผู้้�สููงอายุุก็็เป็น็ตััวเร่ง่ให้ต้ลาดนี้้�เติิบโตขึ้้�นมากเช่น่กััน อย่า่งการพัฒันาอุุปกรณ์์
ท่ี่�ช่ว่ยป้อ้งกัันการหกล้้มในผู้้�สููงอายุุ ทั้้�งอุุปกรณ์์แบบสวมใส่ติ่ิดตััวและอุุปกรณ์์ในท่ี่�พักัอาศััย โดยจะตรวจวัดั
ข้้อมููล ตรวจหาความผิิดปกติิของพฤติิกรรมโดยใช้ ้AI Model ที่�เรีียนรู้้ �จากกิิจวััตรประจำำ�วัันของเรา 
เช่น่ พรมอััจฉริยิะท่ี่�ใช้ห้ลัักการของเซนเซอร์ต์รวจวัดัแรงสัมัผััสและแรงกด ถ้าเกิิดการล้้มหรือือุุบัติัิเหตุุ
ขึ้้�นกัับผู้้�สููงอายุุก็็จะแจ้ง้เตืือนไปยังัคนท่ี่�เก่ี่�ยวข้อ้งทัันทีี 
	 อีีกสองอุุปกรณ์ท่์ี่�มาแรงมาก ๆ  คืออุุปกรณ์ห์ููฟังัต่่าง ๆ  อย่า่งเช่น่ Overtone อุปกรณ์ตั์ัวช่ว่ยสำำ�หรับั
ผู้้�ที่�มีีปัญหาด้้านการได้้ยินิท่ี่�พัฒันาโดยสตาร์ต์อััปในเยอรมนีี โดยให้เ้ราสามารถสร้า้งโพรไฟล์์แบบเฉพาะ
ตััวซึ่่�งช่ว่ยปรับัระดัับของคลื่่�นเสีียงให้ต้รงกัับเรา และยังัมีีบลููทููทช่ว่ยเชื่่�อมต่่อกัับอุปกรณ์์อื่่�น ๆ ได้้อีีกด้้วย 
ท่ี่�สำำ�คัญมาในดีีไซน์สวยดููแฟชั่่�นน่่าใช้้สุุด ๆ และในหมวดของแว่่นตาอััจฉริยิะ ที่�มีีการใช้้ประโยชน์์จาก
เทคโนโลยีี AR และ VR สามารถจำำ�ลองโฮโลแกรมเสมือืนจริงิ มอนิิเตอร์ส์ุขุภาพของผู้้�สวมใส่ผ่่่านการ
มองเห็็นและการได้้ยิิน สามารถเป็็นตััวช่่วยของคุุณหมอในการฝึึกฝนการผ่่าตััด เช่่น Hippo SPX 

อุุปกรณ์์เฮดเซตของสตาร์์ตอััปในอเมริิกาท่ี่�เชื่่� อมต่่อข้้อมููลทางการแพทย์์เข้้ากัับอุปกรณ์์ IoT 

ผ่่านกล้้องระดัับคมชััดสููง มีีทั้้�งฟีีเจอร์์ควบคุุมด้้วยเสีียง ช่่วยให้้สามารถให้้คำำ�ปรึึกษาทางไกล 
ในการผ่า่ตััดได้้

Wearable Tech	

www.overtone.so

เมื่่�อเทรนด์การดูแูลสุขุภาพมาเจอกัับความก้าวหน้้าของเทคโนโลยีอีย่า่งเช่น่
ปััญญาประดิิษฐ์ ์(AI) หรือืการเชื่่�อมโยงข้อ้มููลผ่า่น Internet of Things (IoT) 
ทำำ�ให้น้วัตักรรมด้านสุขุภาพที่่�น่่าจับัตามองและมีศัีักยภาพมากในอนาคต 
ก็็คืือเทคโนโลยีทีี่่�สวมใส่ไ่ด้้ (Wearable Tech)

จากเทคโนโลยีีสวมใส่ไ่ด้้ 
สู่่�แกดเจ็ต็ช่ว่ยชีีวิติ 
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NOW . Hilight

เศรษฐกิิจการนอน 
เมื่่�อการนอนไม่ใ่ช่เ่รื่่�องเล่่น ๆ

	 เรีียกว่่าเป็็นเรื่่�องเด็็ดดอกไม้้สะเทืือนถึึงดวงดาว เพราะปััญหาการนอนของประชาชนสร้้าง 
ความเสีียหายให้กั้ับเศรษฐกิิจระดัับประเทศไม่่ใช่่น้้อย ตัวช่่วยเรื่่�องคุุณภาพการนอนจึึงเป็็นท่ี่�ต้้องการ 
อย่า่งมาก กลายเป็น็กลุ่่�มสินิค้้าท่ี่�ขยายตััวมาเป็น็เมกะเทรนด์ท่์ี่�น่า่สนใจและมีีมููลค่่าการเติิบโตขึ้้�นทุกุปี ีไม่ว่่า่ 
จะเป็็นกลุ่่�มผลิตภััณฑ์์และการบริิการ เช่่น กลุ่่�มเครื่่�องนอน ผลิตภััณฑ์์อาหารเสริิม เทคโนโลยีี 
และแอปพลิิเคชันัช่ว่ยเรื่่�องการนอน หรือืแม้แ้ต่่ชุุดนอน นี่�ยังัเป็็นโอกาสทางธุุรกิิจใหม่ ่ๆ ในการพัฒันา
สินิค้้าเพื่่�อตอบโจทย์ค์วามต้้องการของสมาคมคนนอนไม่ห่ลัับที่�มีีอยู่่�ทั่่ �วโลก โดยเฉพาะกลุ่่�มอาหารเสริมิ
ท่ี่�ทำำ�จากสารสกััดมีีฤทธิ์์�ช่่วยผ่่อนคลายความเครีียด เช่่น กาบา แอลธีีอะนีีน เมลาโทนิน มีีทั้้�งรููปแบบ 
ของวิิตามิิน สกิินแคร์ ์หรือืเครื่่�องดื่่�มต่่าง ๆ การให้้ความสำำ�คัญกัับการนอนพัักผ่่อนไม่่ได้้มาแรงแค่่ 
เทรนด์์สุุขภาพ แต่่ยัังลามไปถึึงเทรนด์์การท่่องเท่ี่�ยวด้้วย บรรดาผู้้�ประกอบการต่่างก็็สรรหา 
การบริิการให้้นัักท่่องเท่ี่�ยวได้้นอนหลัับสบายเมื่่� อมาพััก ไม่่ว่่าจะเป็็นการเพิ่่�มเมนููหมอนหรืือ 
ผ้้าห่่ม ผ้้าปููที่�นอนคุุณภาพดีี มีีเครื่่�องสร้า้งเสีียง White Noise หรือืแม้้กระทั่่�งมีีโปรแกรมสำำ�หรับั 
ช่ว่ยเรื่่�องการนอนโดยเฉพาะ

ผลพวงของยุุคโควิดิ พิษิเศรษฐกิจถดถอย ภาวะการ Burnout ความเครียีด และความกัังวล 
ทำำ�ให้เ้รื่่�องการนอนไม่ห่ลัับกลายเป็็นปัญหาที่่�ผู้้�คนกำำ�ลังเผชิญิ เมื่่�อคนวัยัทำำ�งานรวมถึึงคนรุ่่�น ใหม่ ่
ต่่างประสบกัับการนอนไม่ห่ลัับ นอนไม่ดี่ี นอกจากจะส่ง่ผลกระทบทั้้�งสุขุภาพกาย สุขุภาพใจ และเป็็น 
ส่ว่นหนึ่่�งของการเกิิดโรคอย่า่งอััลไซเมอร์ ์วิติกกัังวล ซึึมเศร้า้ ยังัส่ง่ผลต่่อสมาธิแิละการตััดสินิใจ 
ประสิทิธิภิาพการทำำ�งานต่าง ๆ ก็็ลดลง 

Sleep Economy
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ภาพ: Cain International, Museum of London Archeology

NOW . or Never

เปิิดโลกเปิิดใจกัับ 
4 ประสบการณ์์ใหม่ท่่ี่�น่่าลอง
ช่ว่งนี้้�ถ้้าอะไร ๆ ธรรมดาเกิินไป ทำำ�ไมไม่ล่องสัมัผััสประสบการณ์์ใหม่ ่ๆ 
ก้้าวออกนอก Comfort Zone  ไปเล่่น ไปชิิม ไปเที่่�ยวอย่่างที่่�ไม่่เคย 
เรามีไีอเดีียน่่าลองอยากชวนคุณุไปเปิิดใจ ไม่แ่น่น่ะ นี่่�อาจเป็น็แพสชันัใหม่่
ที่่�ทำำ�ให้ใ้จฟููขึ้้�นก็ได้้

จุุดประกายสร้า้งพลัังให้้ชีวีิติ 
เท่ี่�ยวพิพิิธิภััณฑ์์ใหม่แ่ห่่งปี ี2024 
	 หนึ่่�งในกิิจกรรมท่ี่�ช่ว่ยเปิิดต่่อมความรู้้�และความคิิดสร้า้งสรรค์์ใหม่ ่ๆ ก็คืือการไปเยือืน
พิิพิิธภััณฑ์์หรือืนิิทรรศการต่่าง ๆ ยิ่่�งเดี๋๋�ยวนี้้�คอนเซปต์์ของพิิพิิธภััณฑ์์มีีการปรับัเปล่ี่�ยน 
ให้้เข้้าถึึงง่่ายขึ้้�น ไม่่น่่าเบื่่�อ ด้วยการนำำ�สื่่�อต่่าง ๆ มาเป็็นตััวช่่วยให้้เราได้้ทั้้�งความรู้้�และ 
ความสนุุก ซึ่่�งในปีี 2024 เองก็็มีีพิิพิิธภััณฑ์์และนิิทรรศการใหม่่ปัักหมุุดน่่าไปหลายท่ี่� 
แต่่นี่่�คืือ 2 ที่�จาก 2 ทวีีปท่ี่�คััดสรรมาให้โ้ดยเฉพาะ

1

MUSEUM OF SHAKESPEARE

พิพิิธิภััณฑ์์แห่ง่ใหม่ล่่่าสุดุของนัักเขีียนคนดััง วิลิเลีียม เชกสเปียีร์ ์ความเจ๋ง๋ 
ของพิพิิธิภััณฑ์์แห่ง่นี้้�คืือตั้้�งอยู่่�ในบริเิวณของ Curtain Theatre โรงละคร 
เก่่าแก่่ท่ี่�สร้า้งในปีี 1577 ย่่าน Shoreditch และเป็็นท่ี่�ท่ี่�เชกสเปีียร์ใ์ช้ ้
แสดงละครก่่อนจะย้า้ยไปยังั The Globe โดยทางลอนดอนได้้ขุุดค้้นเจอ
ซากโบราณสถานของโรงละครและทำำ�การบููรณะเพื่่�อทำำ�เป็น็พื้้�นท่ี่�จัดัแสดงถึึง
ชีีวิิตและการทำำ�งานของเชกสเปีียร์ใ์นยุุคแรก ๆ ในสไตล์์ Immersive 
ผสมผสานทั้้�งจอดิิจิิทััล AI และวััตถุุโบราณจริงิท่ี่�ขุุดค้้นพบ เรีียกว่่าเป็็น 
เชกสเปีียร์แ์บบที่�คุุณไม่่เคยสััมผััสมาก่่อน โดยคาดว่่าจะเปิิดให้้ชมได้้ใน 
ฤดููใบไม้ผ้ลิปีี 2024 นี้้�
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ภาพ: teamLab

NOW . or Never

TEAMLAB BORDERLESS

ใครท่ี่�ติิดใจกัับประสบการณ์์ศิิลปะแนวดิิจิทัิัลของ teamLab เตรีียมตััวไว้เ้ลย เพราะในเดืือนกุมุภาพันัธ์ ์2024 นี้้� 
teamLab จะกลัับมาเปิิดแสดงอีีกครั้้�งกัับศิลปะเซตใหม่่ท่ี่�ไม่่เคยแสดงท่ี่�ไหนมาก่่อน ในสถานท่ี่�ใหม่่อย่่าง 
Azabudai Hills Gallery กรุงุโตเกีียว โดยเมื่่�อเดือืนพฤศจิกิายนท่ี่�ผ่่านมาได้้เปิิดให้ส้ื่่�อมวลชนได้้เข้้าไปสััมผััสกัับ 
Bubble Universe หนึ่่�งในศิิลปะติิดตั้้�งเซตใหม่่ท่ี่�น่่าตื่่�นตาตื่่�นใจ และสร้า้งประสบการณ์์ความสััมพัันธ์ร์ะหว่่าง
ธรรมชาติิและมนุุษย์ไ์ด้้สนุุกไม่แ่พ้ข้องเก่่าเลย 
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ภาพ : Homeland Café & Grocer

NOW . or Never

	 เมื่่�อความยั่่�งยืนืกลายเป็น็แนวคิิดสำำ�คัญท่ี่�ขับัเคลื่่�อนโลกยุุคใหม่ ่การเรีียนรู้้ �เรื่่�องความ
ยั่่�งยืืนจึึงกลายเป็็นเรื่่�องสำำ�คัญท่ี่�เราควรจะต้้องเรีียนรู้้ � น่่าดีีใจท่ี่�ได้้เห็น็แรงกระเพื่่�อมใน
เรื่่�องนี้้�ส่ง่ต่่อมายังัปลายทางเช่น่ผู้้�บริโิภคอย่า่งเรา ๆ ให้เ้ข้า้ถึึงและเข้า้ใจได้้ง่่ายขึ้้�น 
	 ขอแนะนำำ� Homeland Café & Grocer ย่่านทองหล่่อ ที่�เป็็นมากกว่่าแค่่คาเฟ่่ 
เสิิร์ฟ์อาหารอร่อ่ย แต่่ยัังเป็็นพื้้�นท่ี่�ท่ี่�ทางเจ้้าของร้า้นตั้้�งใจอยากให้้เป็็นคอมมิิวนิิตีี 
ท่ี่�สนัับสนุุนการผลิตและบริโิภคแบบยั่่�งยืืน จากการทำำ�ซููเปอร์ม์าร์เ์ก็็ตแบบออนไลน์์ 
ขายผลผลิตดีี   จากชุุมชนแบบไม่ต้่้องผ่า่นคนกลาง ที่�ได้จ้ากการลงไปค้้นหาจนได้ม้ากกว่า่ 
25 ชุมชนทั่่�วเมืืองไทย ขยายผลต่่อมาเป็็นคาเฟ่่ที่�นำำ�วััตถุุดิิบเหล่่านั้้�นมาปรุุงเป็็นเมนูู 
สไตล์์บรันัช์แ์ละอาหารจานเดีียวรสชาติิอร่อ่ย ๆ ไม่ใ่ห้ข้องต้้องสููญเปล่่า ให้แ้นวคิิดความ
ยั่่�งยืนืกลายเป็น็ส่ว่นหนึ่่�งของชีีวิติประจำำ�วันัแบบเนีียน ๆ  พนัักงานในร้า้นก็็พร้อ้มถ่่ายทอด
เรื่่�องราวของอาหารให้้เราเข้้าใจถึึงวััตถุุดิิบที่�เปล่ี่�ยนไปตามฤดููกาล โดยส่่วนหนึ่่�งของ
พนักังานยังัเป็น็แรงงานอพยพท่ี่�ผ่า่นการฝึึกฝนอย่า่งถููกต้้องตามกฎหมาย Homeland 
Café & Grocer ยัังมีีกิจกรรมน่่าสนใจให้เ้ข้้าร่ว่ม เช่น่ ให้เ้ราได้้เรีียนรู้้ �ที่�มาของอาหาร 
จากชุุมชนผู้้�ผลิต หรือื Supper Club ที่�นำำ�วัตัถุดุิบิพิเิศษตามฤดููกาลมาทำำ�อาหารและให้ ้
เจ้้าของวััตถุุดิิบมาเล่่าเรื่่�องให้ฟ้ััง อยากมาเป็็นส่่วนหนึ่่�งของการสนัับสนุุนและเรีียนรู้้ � 
วิถิีีบริโิภคแบบยั่่�งยืนืนี้้�ได้้ง่่าย ๆ เริ่่�มท่ี่� Homeland Café & Grocer เลย

HOMELAND 
CAFÉ & GROCER
พื้้�นท่ี่�ความอร่อ่ยท่ี่�สนัับสนุนการบริโิภคแบบยั่่�งยืืน

PICKLE 
BALL

บอลแสนสนุุก 
กีีฬาลููกผสมท่ี่�ใคร ๆ ก็็เล่่นได้้

ใครท่ี่�อยากลองออกกำำ�ลังแบบใหม่่ เชีียร์์
สุุดใจให้้ไปลอง Pickleball กีีฬาท่ี่�เติิบโต 
เร็ว็ท่ี่�สุุดในอเมริกิาช่่วงสองสามปีีท่ี่�ผ่่านมา 
Pickleball เป็น็กีีฬาลููกผสมระหว่า่งปิงิปอง 
แบดมิินตััน และเทนนิิส มีีต้นกำำ�เนิิดจาก
อเมริกิาเมื่่�อปีี 1965 จากการละเล่่นแก้้เบื่่�อ
ของ Joel Pritchard สมาชิกิวุุฒิสิภาของ
อเมริิกาในขณะนั้้�นและเพื่่� อนบ้้านอีีกสอง
ครอบครัวั ที่�อยากหากิิจกรรมสนุุก ๆ  ให้ลูู้ก ๆ  
หลาน ๆ  เล่่นในช่ว่งหยุุดซัมัเมอร์ ์แต่่อุุปกรณ์์
มีีไม่ค่รบสักัอย่า่ง มีีแค่่ไม้ป้ิงิปอง ลููกเบสบอล
พลาสติิก และคอร์ต์แบดเก่่า ๆ ที่�ลดตาข่า่ย
ของสนามแบดเดิิมให้ต้่ำำ��ลงอีีกนิิด แต่่ลอง
เล่่นแล้้วกลัับสนุุก จนได้้รับัความนิิยมขยาย
วงกว้้างขึ้้�นเรื่่�อย ๆ วิิธีีการเล่่นก็็ไม่่ยาก 
เด็็กเล่่นได้้ ผู้้�ใหญ่่ก็็เล่่นดีี คนท่ี่�ไม่่ฟิิตหรือื 
ไม่่ได้้มีีพื้้� นฐานกีีฬาแก่่กล้้าก็็เอนจอยกัับ 
Pickleball ได้้ เพราะไม่่ต้้องใช้้แรงเท่่ากัับ
เทนนิิส และยัังได้้เคลื่่� อนไหวมากกว่่าเล่่น
ปิิงปอง กีีฬาชนิิดนี้้�ฮิิตถึึงขนาดมีีลีีกแบบ 
มือือาชีีพท่ี่�อเมริกิา และกำำ�ลังจะได้้บรรจุุเป็็น
กีีฬาทดลองในโอลิิมปิิกปีี 2028 อีีกด้้วย 
ในเมือืงไทยเองก็เ็ริ่่�มมีีสนามให้ล้องเล่่นหลายท่ี่� 
อย่า่งสนามกีีฬาในร่ม่ของสวนเบญจกิิติิ หรือื 
Slow Combo ตรงสามย่า่นก็็มีีให้ไ้ปลองกัันได้้ 
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ออกเดิินป่่า 
รับัพลัังธรรมชาติิ
กิิจกรรมท่ี่�ได้้มากกว่า่แค่่ตาเห็็น

	 ยิ่่�งเทคโนโลยีีพัฒันามากขึ้้�นแค่่ไหน น่า่แปลกท่ี่�เราเองก็็กลัับโหยหา 
การเชื่่�อมโยงกัับธรรมชาติิมากขึ้้�นตามไปด้้วย กิจกรรมอย่า่งการเดินิป่่า 
เริ่่�มเป็็นท่ี่�นิิยมในหมู่่�คนหนุ่่�มสาวซึ่่�งใช้้ชีีวิิตส่่วนใหญ่่อยู่่�แต่่ในเมืือง 
และอยากสััมผััสกัับความบริสิุุทธิ์์�จากธรรมชาติิแบบที่�ความสะดวก
สบายในเมือืงก็็ให้ไ้ม่ไ่ด้้ นอกจากวิวิสวย ๆ แล้้วยังัมีีงานวิจิัยัมากมาย
ท่ี่�สนัับสนุนุกิิจกรรมนี้้�ด้ว้ยว่า่มีีข้อ้ดีีที่�น่า่ทึ่่�ง ไม่ว่่า่จะเป็น็การได้้รับัสาร
หอมระเหย Phytoncide จากธรรมชาติิท่ี่�ต้้นไม้้ปล่่อยออกมา 
ซึ่่�งก็็คืือความรู้้ �สึกึสดชื่่�นเวลาเราได้เ้ข้า้ไปอยู่่�ในบริเิวณท่ี่�มีีต้นไม้เ้ยอะ ๆ 
สารนี้้�ช่ว่ยต่่อสู้้�กับจุลิินทรีีย์อั์ันตรายต่่าง ๆ  ในร่า่งกายและยังัช่ว่ยผ่อ่น
คลายความเครีียด อีีกทั้้�งในป่่ายัังมีีประจุุไฟฟ้้าลบจำำ�นวนมาก 
ซึ่่�งถ้้าหายใจเอาอากาศประจุุไฟฟ้า้ลบเข้า้ไปมันัจะเข้า้จับัตัวกัับอนุุมููลอิิสระ 
ประจุุบวกในร่า่งกาย ทำำ�ให้เ้ป็็นกลาง ช่ว่ยในเรื่่�องการเผาผลาญของ
ร่า่งกาย เสริมิภููมิคิุ้้�มกััน และยังักระตุ้้�นการหลั่่�งสารเซโรโทนิน ซึ่่�งช่ว่ย
ลดอาการซึมึเศร้า้ ให้ส้มองรู้้ �สึึกสดชื่่�นกระปรี้้�กระเปร่า่ และยัังช่่วย 
ให้เ้ราได้้ใช้เ้วลาอยู่่�กับตัวเอง มีีแนวโน้้มท่ี่�จะมีีความจำำ�และสมาธิสิููงขึ้้�น 
รวมถึึงเกิิดความคิิดสร้า้งสรรค์์ตามมา ข้้อดีีมากมายแบบนี้้�ต้้อง 
ไปลองกัันแล้้วล่่ะ

Torres del Paine Circuit
ชิลิีี
Torres del Paine ในบริิเวณ Patagonia
จัดัว่า่เป็็นอุทยานแห่ง่ชาติิที่่�สวยที่่�สุดุติิดท็็อป 5 
ของโลก เดิินทางไกลหน่่อย แต่่คุ้้�มเหนื่่� อย
แน่่นอน

1

Alishan

Dolomites

ไต้้หวันั

อิิตาลีี

สััมผััสเส้้นทางป่่าสนอายุุพัันปี มีีจุุดชมวิิวหลาก
หลาย ทางเดิินง่าย เหมาะสำำ�หรับัมือืใหม่อ่ยากลอง

เทืือกเขาแอลป์ดี์ีกรีีมรดกโลกจาก UNESCO
ที่่�มีทีั้้�งภูเูขาและทะเลสาบวิวิสวยจนลืมเหนื่่�อย มีหีลาย
เส้้นทางให้้เลืือก แถมบางจุุดมีีกระเช้้าทุ่่�นแรง 
ไม่เ่หนื่่�อยมาก

3

2

3 เส้น้ทางเดิินป่่า 
น่่าไปรอบโลก

NOW . or Never

4
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NOW . Fun

ของเล่่นท่ี่�ไม่ใ่ช่ม่ีีเงิินอย่า่งเดีียว 
ก็็เป็น็เจ้า้ของได้้

รู้้� กัันหรือืเปล่าว่่า Art Toys ที่่�เป็็นงานอาร์ต์สุุดสร้า้งสรรค์์นั้้�น 
ไม่่ได้้แค่่มอบความสุุขให้้กัับคนที่่�เป็็นเจ้้าของเท่่านั้้�น แต่่ยััง
เป็็นการลงทุนุที่่�ทำำ�กำำ�ไรงามไม่น่้้อย เพราะนัับวันั Art Toys มีแีต่่
จะเพิ่่�มมูลค่่าขึ้้�นเรื่่�อย ๆ เหล่่า Art Toys เจ๋ง๋ ๆ ที่่�มีมูีูลค่่าอัันดับ
ต้้น ๆ ของโลกชวนน่่าลงทุุนนั้้�นมีีอะไรบ้้าง ใครรักัอยากจะเป็็น 
ตััวจริงิในวงการนี้้�ควรต้้องรู้้� 

ท่ี่�ผ่่านมาคืือวันัแรกท่ี่�ร้า้นขาย Art Toys ชื่่�อดััง POP MART มาเปิิดสาขา
ในประเทศไทยเป็น็ครั้้�งแรก POP MART Thailand ได้ร้ับัเสีียงตอบรับัจาก
เหล่่านัักสะสมในเมือืงไทยเป็น็อย่า่งดีี แสดงให้เ้ห็น็ถึึงเทรนด์์ความนิิยมของ 
Art Toys ที่�พุ่่� งขึ้้�นในหมู่่�นัักสะสมชาวไทย ไฮไลต์์หนึ่่�งในการเปิิดตััวร้า้นนี้้�คืือ 
“SKULLPANDA Thailand Limited” ที่�มีีจำำ�นวนจำำ�กัดเพีียง 140 ชิ้้�น 
เท่่านั้้�น ราคาเปิดิตััวอยู่่�ที่� 6,990 บาท ต่อมามีีการนำำ�มารีีเซลบนแพลตฟอร์ม์
ออนไลน์์ในราคาพุ่่� งสููงกว่า่ 30,000 บาท แถมมีีแนวโน้้มจะแพงขึ้้�นเรื่่�อย ๆ 

ล้้านเหรีียญสหรััฐ

คืือมููลค่่าของ “Rabbit” กระต่่าย
บอลลููนสีีเงิินของศิิลปิินชื่่�อดััง
อย่า่ง Jeff Koons นัับเป็็นของ
เ ล่่นและงานประ ติิมากรรม 
โดยศิิลปิินท่ี่�ยัังมีีชีีวิิตอยู่่�ที่�มีี
มูู ล ค่่ า สูู ง ท่ี่� สุุ ด ใ น โ ลก  จ า ก 
การประมููลของ Christie’s 
เมื่่�อปีี 2019 

คืือมููลค่่าประมููลของ Coco  Chanel 
1000% BE@RBRICK จัดัประมููล 
โดย Christie’s เมื่่� อปีี 2019 
โมเดลแบร์บ์ริคิสุุดเก๋๋ซึ่่�งเปิิดตััว
ออกมาตั้้�งแต่่ปี ี2006 นี้้�ออกแบบ
โดยคาร์ล์ ลาเกอร์เ์ฟลด์์ ครีีเอทีีฟ
ไดเรกเตอร์ข์อง Chanel ผู้้�ล่วงลัับ 
ไปแล้้ว ด้วยความท่ี่�เป็น็ชิ้้�นงานซึ่่�ง
เชื่่� อมโยงกัับแฟชั่่�นจ๋๋าขนาดนี้้� 
จึึงไม่่น่่าแปลกใจเลยท่ี่�จะมีีมููลค่่า
สููง ปัจจุุบันัในเว็บ็ซื้้�อขายออนไลน์์ 
ยอดนิิยมอย่า่ง StockX มีีเพีียง 
3 ชิ้้�นเท่่านั้้�น และมีีราคาต่ำำ��สุุด 
อยู่่�ที่�  74,999  เหรีียญสหรััฐ 
หรือื 2,642,964.76 บาท นัับเป็็น
แบร์์บริิค ท่ี่� แพง ท่ี่� สุุ ด เ ท่่ า ท่ี่� มีี 
การซื้้�อขายกัันมาเลยทีีเดีียว 

คืือปีีท่ี่� Erno Rubik ประดิิษฐ์ ์
ของเล่่นทรงลููกบาศก์์อย่่าง 
Rubik’s Cube ออกมาเป็น็ครั้้�ง
แรก และจดสิทิธิบิัตัรในปีีถััดมา 
หลัังจากนั้้�นของเล่่นท่ี่�ช่่วยฝึึก
ทดลองปััญญานี้้�ก็็มีีการประดิิษฐ์ ์
ออกมาแพร่ห่ลายทั่่�วโลก แต่่รู้้ �
กัันไหมว่่าลููกบาศก์์รููบิิกท่ี่�แพง
ท่ี่�สุุดในโลกมีีราคาสููงถึึง 2.5 
ล้้านเหรีียญสหรััฐ หรืือราว 
88,050,000 บาท ซึ่่�งนั่่�นคืือ 
“Masterpiece Cube” ของ
แบรนด์์ Diamond Cutters 
International ที่�ผลิตออกมา
ในปีี 1995 เป็็นลููกบาศก์์รููบิิก 
ท่ี่�ทำำ�ด้้วยทอง 18 กะรัตั ประดัับ
ด้้วยอััญมณีีอย่่างมรกตและ
ทัับทิม 

คืือเวลาท่ี่�เปิิดจองแล้้วหมดเกลี้้�ยง 
ของ “The Uncle Stones” Art 
Toys คอลเลกชัันแรกท่ี่�มีีจำำ�นวน
จำำ�กัดเพีียง 40 ตัว โดย Fat Lane 
17 กลุ่่�มศิิลปิิน Art Toys ชาวไทย 
ซึ่่�งต่่อมาผลงานแนว Parody ของ
พวกเขายังัเป็็นท่ี่�สนใจของแฟน Art 
Toys ชาวต่่างชาติิอีีกด้ว้ย โดยพบว่า่ 
Super Uncle Stones 25 cm 
Original Version ที่�มีีขายอยู่่�ใน 
Line  Shopping  ราคาสููง ถึึง 
20,000 บาท ซึ่่�งสููงกว่า่ยอดจำำ�หน่า่ย
แรกในราคาเพีียงไม่่ก่ี่�พัันหลายเท่่า
ตััวเลยทีีเดีียว 

เหรีียญสหรัฐั
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NOW . Fresh

Tips for a Brain-Healthy 
Lifestyle 

ใครชอบหลง ๆ ลืืม ๆ ระวังัให้้ดีี เพราะสมองอาจกำำ�ลังเตืือนอยู่่�ว่า่ไม่ไ่หวแล้้ว 

	 ปััจจุุบัันเทรนด์์ดููแลสุุขภาพกำำ�ลังมาแรงหลัังจากคนหัันไป 
เล่่นกีีฬาหรือืเข้้าฟิิตเนสกัันมากขึ้้�น แต่่นั่่�นก็็ยัังไม่่เพีียงพอสำำ�หรับั 
การมีีสุุขภาพร่า่งกายท่ี่�ดีี  เพราะในทางกลัับกัน คนยุุคนี้้�กลัับเป็็น 
โรคท่ี่�เก่ี่�ยวข้้องกัับสมองจำำ�นวนมาก ซึ่่�งก็็เป็็นเพราะเราหลงลืืม 
ท่ี่�จะดููแล “สุขุภาพสมอง” กันนั่่�นเอง

	 แม้้สมองของคนเราจะเป็็นอวััยวะสำำ�คัญในร่า่งกาย ซึ่่�งไม่่ใช่แ่ค่่
การคิิด วิิเคราะห์์ หรืือจดจำำ�เท่่านั้้�น แต่่สมองยัังทำำ�หน้้าท่ี่� เป็็น
ศููนย์์กลางของระบบประสาทที่�ควบคุุม สั่่�งการเคลื่่� อนไหว รักัษา
สมดุุลในร่า่งกาย และการรับัรู้้ �ทางอารมณ์์ ซึ่่�งความสามารถของ
สมองยังัรวมถึึงการควบคุมุการทำำ�งานท่ี่�อยู่่�นอกเหนือือำำ�นาจทางจิติใจ 

ทำำ�ไมเราต้้องดููแลสมอง 

เช่น่ การเต้้นของหัวัใจ การหลัับ หิวิ อิ่่�ม หรือืจาม ไอ เป็็นต้้น 
	 แต่่ปััญหาคืือคนส่่วนใหญ่่มัักจะเห็็นความสำำ�คัญของสมอง 
ก็็ต่่อเมื่่�อเกิิดโรคหรือืมีีอาการทางสมอง ไม่ค่่่อยมีีใครให้ค้วามสำำ�คัญ
กัับการป้้องกัันเท่่าไรนััก จึึงเป็็นท่ี่�มาของโรคต่่าง ๆ ที่�เก่ี่�ยวข้้องกัับ
สุุขภาพของสมองทั้้�งทางตรงและทางอ้้อม เช่่น โรคซึมึเศร้า้ท่ี่�เกิิด
จากสารเคมีีในสมองหรืือเครีียดสะสม ภาวะสมองล้้าของคน 
วัยัทำำ�งานท่ี่�เกิิดจากการใช้ส้มองหนักัเกิินไป พักัผ่อ่นน้อ้ย และเครีียด
นาน (ความเครีียดอีีกแล้้ว) หากปล่่อยไว้น้านอาจกลายเป็็นโรคสมอง
เสื่่� อมได้้ เช่่นเดีียวกัับไมเกรนท่ี่�ถืือเป็็นโรคยอดฮิิตของคนยุุคนี้้� 
ก็็เป็็นอาการทางสมองท่ี่�เกิิดจากความเครีียดฮอร์โ์มน และนอนน้้อย
เช่น่กััน 
	 ยัังไม่่รวมอาการเล็็ก ๆ น้้อย ๆ อย่่างขี้้�ลืืม ปวดหััว จิิตตก  
ห่่อเหี่่�ยว ฯลฯ ซึ่่�งหากปล่่อยไว้้นานก็็อาจลุุกลามกลายเป็็น ปัญหา
ใหญ่่ได้้  
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NOW . Fresh

กิิจกรรม 
ทำำ�เพื่่�อสมอง 

เพราะไข่ม่ีทีั้้�งโปรตีีนและมี ี
สารโคลีีน (Choline) ช่ว่ยเพิ่่�ม
สมรรถนะการทำำ�งานของสมอง 

แอปพลิเคชันัสำำ�หรับัฝึึกสมอง
ด้้วยโปรแกรมฝึึกฝนที่่�สามารถ
ปรับัตามความต้องการของ
แต่่ละคน ในแอปนี้้�มีทีั้้�งเกม 
จิ๊๊�กซอว์ ์และมิชิชันัต่าง ๆ ที่่�ช่ว่ย
พัฒันาสมองส่ว่นต่าง ๆ ได้้ 

กิินไข่ทุ่กุวันั 

เล่่นแอปพลิิเคชันั 
Impulse 

	 การป้อ้งกัันอย่า่งแรก แนะนำำ�ให้เ้ลืือกกิินอาหาร
ท่ี่�ดีีต่อสมอง เริ่่�มจากอาหารท่ี่�มีีสารต้้านอนุุมููลอิิสระสููง 
เช่่น ผลไม้้ตระกููลเบอร์์รีี กีีวีี ส้้ม ฯลฯ หมั่่�นกิิน 
ดาร์ก์ช็็อกโกแลตท่ี่�ช่่วยบำำ�รุุงสมอง และไขมัันดีี 
จากสััตว์์ แนะนำำ�ปลาแซลมอนท่ี่�ปััจจุุบัันหาง่่าย 
ราคาไม่สูู่งมาก 

	 การออกกำำ�ลังกายแม้เ้พีียง 20-30 นาทีีก็ช่ว่ย
เสริมิสร้า้งความแข็็งแรงให้้สมองได้้แล้้ว ช่่วยให้้
เลืือดไหลเวีียน ร่า่งกายหลั่่�งสารท่ี่�เป็็นประโยชน์์ 
กระตุ้้�นการทำำ�งานของปอดและหัวัใจ แถมยังัคลาย
เครีียดได้้เป็็นอย่า่งดีี 

	 อย่า่ลืืมบริหิารสมองด้ว้ยการทำำ�กิจกรรมใหม่ ่ๆ 
เพื่่� อท้้าทายการทำำ�งานของสมอง เช่่น เรีียน 
ภาษาต่่างชาติิ เรีียนดนตรีี เต้้นรำำ� เล่่นบอร์ด์เกม
เรีียนวาดรููป ฯลฯ สิ่่�งต่่าง ๆ เหล่่านี้้�จะเป็็นการฝึึก 
ให้ส้มองได้้ทำำ�งาน เราเองก็็จะสนุุกและผ่่อนคลาย 
ไปด้้วย

	 มนุุษย์์เป็็นสััตว์์สัังคม ดัังนั้้�นการท่ี่�วััน ๆ 
เอาแต่่นั่่�งทำำ�งานกัับจ้้องหน้้าจอคอมพิิวเตอร์ ์
ไม่เ่จอผู้้�คน ถือได้้ว่า่เป็็นการทำำ�ร้า้ยสมอง คุณุหมอ
จึึงแนะนำำ�ว่่าหากมีีเวลาก็็อยากให้้เราสัังสรรค์์ 
กัับเพื่่� อนฝููงหรืือ เพื่่� อนร่่วมงานบ้้าง  เพราะ 
การสื่่�อสารและตอบโต้้กัันช่่วยกระตุ้้�นการทำำ�งาน
ของสมองได้้เป็็นอย่า่งดีี 

แก้้ได้้ด้้วยการเลืือกกิิน

ออกกำำ�ลังกายก็็ช่ว่ย  

หางานอดิิเรกทำำ� พบปะผู้้�คน
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NOW . Wealth

	 ปิิยะชาติิ อิศรภัักดีี คนไทยเพีียงไม่ก่่ี่�คนท่ี่�ได้้รับัเชิญิไปบรรยายบนเวทีีโลกมามากกว่า่ 50 เวทีี 
ในนามของประธานเจ้้าหน้้าท่ี่�บริหิารบริษัิัท BRANDi ผู้้�นำำ�ด้้านการทรานส์์ฟอร์ม์องค์์กรมาแล้้ว
มากกว่่า 23 อุตสาหกรรมเพื่่�อเตรีียมความพร้อ้มสำำ�หรับัอนาคตและการเติิบโตอย่่างยั่่�งยืืน 
จึงึไม่แ่ปลกใจท่ี่�เราได้้เห็น็ผู้้�ชายคนนี้้�แสดงวิสิัยัทััศน์์บนเวทีีทั้้�งในประเทศและระดัับโลกในปีีท่ี่�ผ่่านมา 
อยู่่�บ่อ่ยครั้้�ง ไม่ว่่า่จะท่ี่�องค์์การสหประชาชาติิ (United Nations) กับัการแสดงวิสิัยัทััศน์ใ์นเวทีีหารือื
ทางการเมือืงระดับัสููงว่า่ด้ว้ยการพัฒันาท่ี่�ยั่่ �งยืนื (High-Level Political Forum on Sustainable 

Development - HLPF) หรืือการประชุุมท่ี่�จััดขึ้้�นโดย World Economic Forum และ 
The Economist และล่่าสุดุบนเวทีี COP28 ที่�ดููไบอีีกด้ว้ย นอกจากนั้้�นเขายังัเป็น็ผู้้�เขีียนหนัังสือืธุุรกิิจ 
ซึ่่�งเป็น็ท่ี่�รู้้ �จักัอย่า่ง BRANDiNG 4.0 และ Business As Unusual ที่�ถููกแปลไปแล้้วมากกว่า่ 5 ภาษา
	 ส่่วนหนึ่่�งของการประสบผลสำำ�เร็จ็คืือความภููมิิใจและชื่่�อเสีียงท่ี่�ได้้รับัการยอมรับัระดัับโลก 
แต่่สิ่่�งท่ี่�ได้้มาย่่อมหนีีไม่่พ้้นเรื่่�องของ “Wealth” ในฐานะท่ี่�เขาคนนี้้�ทำำ�เรื่่�องการพััฒนาและเติิบโต 
ท่ี่�ยั่่ �งยืืนสำำ�หรับัโลกอนาคตมาโดยตลอด มาค้้นหาว่่าอะไรคืือความหมายของคำำ�ว่่า “Wealth” 

ในมุุมของเขากััน

OF MY  
MIND

คุณุปิิยะชาติิ (อาร์ม์) อิิศรภัักดีี
ประธานเจ้า้หน้้าที่่�บริหิาร บริษัิัท แบรนดิ แอนด์ คอมพานีีส์ ์จำำ�กััด
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NOW . Wealth

	 “ความจริงิแล้้วก็็ถืือว่า่เป็็นเรื่่�องปกติิของกลไกการเติิบโตของเศรษฐกิิจแบบ Capitalism ที่�คนเรา
จะแสวงหา Wealth และพยายามจะต่่อยอดความมั่่�งคั่่�งนั้้�น อย่่างไรก็็ตามมุุมท่ี่�ผมเห็็นคืือการ 
ท่ี่� Profit จะไม่ไ่ด้้เป็็นเป้้าหมาย แต่่เป็็นเครื่่�องมือืในการทำำ�ให้ ้People และ Planet ดีีขึ้้�นได้้ เพราะฉะนั้้�น
การนำำ� Wealth ไปใช้จ้ะไม่ใ่ช่เ่พื่่�อการปรนเปรอและสร้า้งความสุขุให้ตั้ัวเองอย่า่งเดีียวแล้้ว ถึึงแม้ว้่า่ในสมัยั
ก่่อนโจทย์์คืือการมีีเงิินเยอะ สามารถซื้้�อของราคาแพง ซื้้�อรถราคาแพงได้้ ซึ่่�งก็็ไม่่ใช่่เรื่่�องผิิด 
แต่่ทุกุวันันี้้�เรื่่�องเหล่่านั้้�นอาจไม่ใ่ช่ค่วามสุขุท่ี่�แท้้จริงิ เพราะโจทย์ข์องเราตอนนี้้�คืือ เมื่่�อเรามีี Wealth แล้้ว
เราจะกลายเป็็น Wealth Distributer เป็็นคนท่ี่�สามารถนำำ� Wealth ไปกระจายต่่อได้้ และทำำ�ให้้คน 
ตััวเล็็กมีีโอกาสเติิบโตจากการท่ี่�เรามีี Wealth ทำำ�ให้้คนรอบข้้างท่ี่�เราได้้มีีโอกาสไปพบเจอได้้รัับ 
การกระจาย Wealth อย่่างถููกต้้อง ทำำ�ให้ส้ิ่่�งท่ี่�เรามีีสามารถกลัับไปช่ว่ยฟื้้� นฟููสัังคมและสภาพแวดล้้อม 
ได้้ไม่ม่ากก็็น้้อย
	 “จากเดิิมท่ี่�คำำ�ว่า่ Wealth คือคำำ�ว่า่ ‘Me’ เป็็นหลััก แต่่หลัังจากท่ี่�ผมทำำ� BRANDi มา 12 ปีี Wealth 
ในมุุมมองของผมจะเป็็นเรื่่�องของ ‘We’ ซึ่่�ง We ในท่ี่�นี้้�คืือมีี People และ Planet เข้้ามาเก่ี่�ยวข้้อง 
เพราะถ้้าเรามีีเงิินเยอะแต่่อยู่่�ในสภาพแวดล้้อมท่ี่�แย่่ เงิินก็็ช่ว่ยเราไม่่ได้้ นอกเหนืือจากนี้้�เราต้้องเปล่ี่�ยน 
วิถิีีการได้้มาซึ่่�ง Wealth จากการโกยเข้า้ตััวเอง เป็็นการมองว่า่เราจะสร้า้งกลไกในการได้้มาซึ่่�ง Wealth 
ท่ี่�สามารถทำำ�ให้้คนและสิ่่�งแวดล้้อมท่ี่�เก่ี่�ยวข้้องเติิบโตไปกัับเราได้้อย่่างไร และสุุดท้้าย Wealth

ท่ี่�เราได้้มาต้้องถููกใช้ใ้นการแก้้ไขปััญหาและสร้า้งคุณุค่่าให้กั้ับสังัคมและสิ่่�งแวดล้้อมต่่อไป”

“Wealth ในมุุมมองของผมเป็น็ Wealth ท่ี่�ท้้ายท่ี่�สุดุแล้้ว 
ถูกูกระจายและทำำ�ให้้สังัคมรอบ ๆ ข้้างเติิบโตไปพร้้อมกัับเรา”
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NOW . Quote

Live a life of absolute freedom

“มั่่�นใจ 
ในทุกุการใช้ช้ีีวิติ 

แค่่เริ่่�มจากความมั่่�นคง
ให้ทุ้กุคน 

ไปต่อกัับชีวีิติได้้ 
ในแบบท่ี่�อยากจะเป็น็”

Live a life 
of absolute freedom
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NOW . Weekend

CITYSCAPE 
UNVEILED 

ดรณ์์ อมาตยกุุล ช่่างภาพรุ่่� นใหม่่ท่ี่�ไม่่ได้้เลืือกเป็็นช่่างภาพเพราะจบเอกถ่่ายภาพแค่่เพีียงอย่่างเดีียว 
แต่่เพราะทั้้�งหลงรักัและหลงใหลความมีีชีีวิิตของเมืือง ดรณ์์ไม่่ปฏิิเสธว่่าการชอบถ่ายภาพสถาปััตยกรรม 
และ Cityscape ทำำ�ให้้เขาต้้องเลืือกมุุมท่ี่�สููงเพื่่�อหามุุมท่ี่�ไม่่เหมืือนใคร และเมื่่�อเป็็น “มุุมท่ี่�พอดีีกับเรา” 
ทำำ�ให้้แม้้สถานท่ี่�แห่่งนั้้�นจะถููกถ่่ายมานัับครั้้�งไม่่ถ้้วน แต่่ภาพนั้้�นก็็จะกลายเป็็นภาพพิิเศษของเราอยู่่�ดีี 
การเฝ้้ารอช่่วงเวลาท่ี่�ใช่่ ในแสงท่ี่�เหมาะสม ถือเป็็นองค์์ประกอบสำำ�คัญท่ี่�ทำำ�ให้้ภาพถ่่ายของดรณ์์มีีความ 
เป็น็เอกลัักษณ์์ ผสมผสานกัับการเป็็นนัักเล่่าเรื่่�อง (Storytelling) ที่�เขาชอบถ่ายทอดออกมาเป็็นตััวหนัังสือื
เพื่่�อพร้อ้มพาพวกเราเข้า้ไปอยู่่�ในโมเมนต์์เดีียวกัับเขา และนี่่�คืือภาพบางส่ว่นท่ี่�เลืือกมาจาก IG: donamtykl 

ท่ี่�อยากชวนคุณุออกไปตามหาใน Weekend นี้้� 

ดรณ์์ อมาตยกุลุ ถ่ายภาพมาตั้้�งแต่่สมัยัมัธัยม โดยมีีคุณุอา สมิติ ณ นครพนม ซึ่่�งเป็็นช่า่งภาพ 
มืืออาชีีพเป็็นครููคนแรก และมีีปริญิญาตรีีด้้านสถาปััตยกรรมและการออกแบบจากภาควิิชา 
นิิเทศศิิลป์ ์เอกการถ่่ายภาพ สถาบัันเทคโนโลยีีพระจอมเกล้้าเจ้้าคุุณทหารลาดกระบััง เป็็นตััว 
การันัตีีคุณุภาพ มีี Rockkhound เป็็นแรงบันัดาลใจในการเลืือกถ่่ายรููป Cityscape ชีีวิติของเขา
วันัว่า่งก็็ถ่่ายรููป วันัไม่ว่่า่งก็็ถ่่ายรููป รวมถึึงยังัคงชื่่�นชอบการเดิินทางไปประเทศใหม่ ่ๆ เพื่่�อค้้นหา
มุุมใหม่ ่ๆ ผ่า่น Cityscape ในแบบเฉพาะตััว

ดรณ์ ์อมาตยกุลุ

เปิิดภาพท่ี่�ขอปัักหมุุดตามหา
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NOW . Weekend

“
Freedom

ของการได้้ถ่ายภาพคืือ 
การได้้ออกไปใช้้ชีีวิติ 

ได้้เจอคนใหม่ ่ๆ สถานท่ี่�ใหม่ ่
ในมุุมมองของเราจริงิ ๆ 

ซึ่่�งรููปพวกนี้้�ทำำ�ให้้ดรณ์์ได้้สร้้าง 
Community ท่ี่�ไม่ใ่ช่แ่ค่่ 

ในเมืืองไทย เป็็นความสนุุก 
ขั้้�นกว่า่อีีกแบบ 

”
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THE BEST PUBLIC SPACES 
AROUND THE WORLD
เมื่่�อการออกแบบไม่่ใช่แ่ค่่เรื่่�องความสวยงามหรือืความต้องการเฉพาะบุุคคล แต่่ศาสตร์แ์ละศิิลป์แ์ห่ง่การออกแบบ
พื้้�นที่่�สาธารณะ หรือื Public Space ต้้องมีีมิิติิมากกว่่านั้้�น เพราะหััวใจสำำ�คัญของพื้้�นที่่�สาธารณะคืือการเชื่่�อมโยง 
ผู้้�คนได้้อย่า่งไม่ม่ีขี้อ้จำำ�กััดทั้้�งเพศ วัยั หรือืสถานะทางสังัคม ส่ง่เสริมิปฏิิสัมัพันัธ์ใ์นชุมชน และที่่�สำำ�คัญต้้องเป็็นพื้้�นที่่� 
ที่่�ผู้้�คนเข้้ามาใช้้ได้้จริงิ ไม่่ใช่่แค่่ดููสวยอย่่างเดีียว และยัังทำำ�หน้้าที่่�เป็็นเสมืือนอวััยวะสำำ�คัญที่่�ขัับเคลื่่�อนความเป็็นไป 
ของเมืืองอีีกด้วย เราขอออกสำำ�รวจพื้้�นที่่�สาธารณะที่่�ทั้้�งสวยและมีีคอนเซปต์น่่าสนใจ ตอบโจทย์์ของการเป็็นพื้้�นที่่� 
สำำ�หรับัทุกุคนจากรอบโลก 
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นับัเป็น็พื้้�นท่ี่�แลนด์ม์าร์ก์สีีเขีียวกลางกรุุงเทพฯ ที่�ทำำ�หน้า้ท่ี่�มากกว่า่แค่่สวนสาธารณะ สวนเบญจกิิติิ 
ยัังมีีทั้้�งสวนป่่า สวนน้ำำ�� ทางเดิิน Sky Walk อาคารกีีฬาในร่ม่ เป็็นสวนท่ี่�มีีบทบาทโดดเด่่นในด้้าน
พื้้�นท่ี่�สำำ�หรับัชุมชน โดยเฉพาะตััวสวนป่่าท่ี่�นับัเป็น็สวนป่่าแห่ง่แรกใจกลางเมือืง จนทำำ�ให้ไ้ด้ร้ับัรางวัลั 
Landscape of the Year จาก World Architecture Festival (WAFX 2023) สวนป่่าเบญจกิิติิ 
มีีพื้้�นท่ี่�กว่่า 300 ไร่ ่พััฒนามาจากแนวคิิดความสััมพัันธ์์ของระบบนิิเวศ มีีพื้้�นท่ี่�ชุ่่� มน้ำำ��ขนาดใหญ่่ 
ท่ี่�สร้า้งเลีียนแบบธรรมชาติิเพื่่�อให้ม้ีีความหลากหลายทางชีีวภาพของต้้นไม้แ้ละสัตัว์จ์ำำ�นวนมากท่ี่�อาจ
หายไปจากการขยายตััวของเมืือง และยัังทำำ�หน้้าท่ี่�รับัเอาน้ำำ��ที่�ระบายไม่่ทัันมากัักเก็็บและบำำ�บััด 
ด้้วยวิธิีีธรรมชาติิ กลายเป็็นพื้้�นท่ี่�หน่่วงน้ำำ��ของกรุุงเทพฯ ช่ว่ยแก้้ปััญหาน้ำำ��ท่วมได้้อีีกด้้วย จากเดิิม
ท่ี่�เป็น็พื้้�นท่ี่�ของโรงงานยาสููบ เมื่่�อมีีการรื้้�อถอนก็็ได้น้ำำ�เอาเศษวัสัดุจุากการรื้้�อถอนมาใช้ใ้นการก่่อสร้า้ง
ของสวน เช่น่ เศษคอนกรีีตท่ี่�ทุบุให้เ้ล็็กทำำ�หน้า้ท่ี่�เหมือืนหินิธรรมชาติิรองรับัน้ำำ��ไหลบ่า่บนผิวิดินิ สำำ�หรับั
ต้้นไม้ก็้็เป็็นสวนวนเกษตรท่ี่�มีีทั้้�งพรรณไม้พ้ื้้�นบ้า้นและพรรณไม้ช้ายน้ำำ��  ให้้เราได้้เรีียนรู้้ �ระบบนิเวศ 
ท่ี่�แตกต่่างกัันออกไปในท่ี่�เดีียว นอกจากช่่วยอนุุรัักษ์์ต้้นไม้้พื้้�นถิ่่�นแล้้ว ยัังลดภาระการดููแล 
เพราะเป็็นต้้นไม้ท่้ี่�เติิบโตได้้เองในพื้้�นถิ่่�นของกรุุงเทพฯ อีีกด้้วย

กรุุงเทพฯ	   ประเทศไทย

สวนป่่าเบญจกิิติิ

ภาพ:  arsomsilparchitect.co.th
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เปล่ี่�ยนซอกตึึกร้า้งให้เ้ป็็นสนามบาสเกตบอล แถมเป็็นสนามบาสสีีจัดัจ้า้นท่ี่�ถึึง
เล่่นบาสไม่่เป็็นก็็อยากมาเยืือน กับสนาม Pigalle Duperré ในเขต 9 ย่่าน 
Pigalle ในกรุุงปารีีส ซึ่่�งเป็็นผลงานของทั้้�งทีีมออกแบบ  Ill-Studio และ 
Stephane Ashpool เจ้า้ของแบรนด์์เสื้้�อผ้า้สตรีีตท้้องถิ่่�นอย่า่ง Pigalle และ
เป็น็แฟนของกีีฬาบาสเกตบอลตััวยง โดยได้ร้ับัการสนับัสนุุนจาก Nike โพรเจกต์์นี้้� 
เริ่่�มต้้น ในปีี 2009 เมื่่�อ Ashpool ไปสะดุดุตากัับลานจอดรถรกร้า้งและมีีแป้น้
บาสเก่่า ๆ  บวกกัับได้ร้ับัเสีียงเรีียกร้อ้งจากชาวเมือืงแถวนั้้�นว่า่อยากเปล่ี่�ยนพื้้�นท่ี่�
ว่า่ง ๆ  ตรงนี้้�ให้ก้ลายเป็็นอะไรท่ี่�เด็็ก ๆ  ในชุุมชนสามารถใช้ป้ระโยชน์์ได้้ เขาจึงึนำำ�
ไอเดีียไปเสนอกัับ Nike จนกลายเป็น็การรีีโนเวตพื้้�นท่ี่�ให้เ้ป็น็สนามบาสเกตบอล 
ผสานทั้้�งกีีฬา ศิลปะ และวััฒนธรรมไว้้ด้้วยกััน ตัวสนามยัังทำำ�มาจากชิ้้�นส่่วน
รีีไซเคิิลของรองเท้้ากีีฬาอีีกด้้วย สนามเวอร์ช์ันัแรกเป็็นสีีชมพููและพีีช โดยได้้
ศิิลปิินชาวปารีีสเชื้้�อสายเอเชีียมาวาดให้ ้ต่อมาได้้รับัการปรับัโฉมให้ม้ีีสีีสันัในธีีม
สีีขาวม่่วงเพื่่�อฉลองคอลเลกชััน Pigalle ในปีี 2012 ก่อนจะเปล่ี่�ยนเป็็นแม่่สีี 
อย่่างแดง น้ำำ��เงิิน และเหลืือง พร้อ้มลวดลายกราฟิกิแนวเรขาคณิิตท่ี่�ได้้แรง
บัันดาลใจจากผลงาน Sportsmen ของศิิลปิินชาวรัสัเซีีย ในปีี 2015 ส่่วนปีี 
2017  เป็็นโทนสีีม่่วงอิิ เล็็กทริิกท่ี่�ทำำ� ให้้สนามบาสแห่่งนี้้� โด่่งดัังสุุด ๆ 
ในโลกออนไลน์์ และเวอร์ช์ัันปััจจุุบัันเป็็นศิิลปะท่ี่�มีีวิิดีีโอเกมจากยุุค 1990

เป็็นแรงบัันดาลใจ ใครไปปารีีสและอยากเล่่นบาสก็็แวะไปท่ี่�นี่่�ได้้เลย เข้้าฟรีี 
ไม่ต้่้องจอง

ปารีีส	 ประเทศฝรั่่�งเศส

PIGALLE DUPERRÉ 

จากพื้้�นท่ี่�ริมิคลองท่ี่�เสื่่�อมโทรม กลายเป็็นแลนด์์มาร์ก์สาธารณะท่ี่�ได้้รับัการยกย่่องว่า่เป็็นต้้นแบบการพััฒนาพื้้�นท่ี่�ของเมืืองติิดอัันดัับโลก 
คลองช็็องกเยช็็อนตั้้�งอยู่่�ใจกลางกรุุงโซล เป็็นคลองเก่่าแก่่มีีอายุุตั้้�งแต่่สมััยราชวงศ์์โซชอน จนถึึงช่่วงหลัังสงครามญี่่�ปุ่่�น-เกาหลีี 
ก็็มีีผู้้�อยู่่�อาศััยหนาแน่่นขึ้้�น มีีการสร้า้งทางด่่วนยกระดัับ แน่่นอนว่า่ปััญหาท่ี่�ตามมาคืือเรื่่�องของมลพิษิทั้้�งทางน้ำำ��และอากาศ เรีียกว่า่เป็็นย่า่น
เสื่่�อมโทรมท่ี่�ทำำ�ให้ก้ารพัฒันาเมือืงหยุุดชะงััก ต่อมาในปี ี2002 ผู้้�ว่า่การกรุงุโซลในขณะนั้้�นตััดสินิใจเดินิหน้า้โครงการฟื้้� นฟููคลองแห่ง่นี้้� ให้ก้ลาย
เป็็นพื้้�นท่ี่�สำำ�หรับัประชาชน โดยรื้้�อทางยกระดัับ ปรับัสภาพน้ำำ�� และฟื้้� นฟููธรรมชาติิสองฝั่่� งคลอง มีีการสร้า้งน้ำำ��พุ ลานกิิจกรรม และทางเดิิน 
มีีโครงสร้า้งเอื้้�อต่่อผู้้�พิกิารและผู้้�สููงอายุุ แต่่ละช่ว่งความยาวของคลองจะมีีธีีมต่่าง ๆ เช่น่ ต้นน้ำำ��แสดงถึึงประวัติัิศาสตร์ ์ปลายน้ำำ��แสดงถึึง
ธรรมชาติิและอนาคต นอกจากนั้้�นยัังมีีพื้้�นท่ี่�แสดงศิิลปะและส่่วนเชื่่�อมต่่อกัับพิิพิิธภััณฑ์์ สร้า้งทั้้�งความคึึกคัักและคุุณค่่าให้กั้ับพื้้�นท่ี่�ย่่านนี้้� 
ทั้้�งทางกายภาพและทางเศรษฐกิิจอย่า่งมหาศาล

โซล	 ประเทศเกาหลีีใต้้

CHEONGGYECHEON 
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สวนสาธารณะไอเดีียสุุดเจ๋๋งในย่่าน Nørrebro ทางตอนเหนืือของกรุุงโคเปนเฮเกนแห่่งนี้้� 
ร่ว่มออกแบบโดยประชาชนในละแวกนั้้�นซึ่่�งเป็น็ชุุมชนหลากเชื้้�อชาติิ โดยทางทีีมออกแบบเห็น็ว่า่ชุุมชน
โดยรอบเป็็นท่ี่�อาศััยของผู้้�คนจาก 60 ประเทศทั่่�วโลก จึงึอยากให้ส้วนแห่ง่นี้้�เป็็นเหมือืนนิิทรรศการ
ขนาดใหญ่่ของการอยู่่�ร่ว่มกัันของชุุมชนท่ี่�หลากหลาย เลยชวนชาวบ้้านมาช่่วยเลืือกสิ่่�งของจาก
ประเทศของตนมาไว้้ในสวน ไม่่ว่่าจะเป็็นชิงิช้า้จากอิิรักั ม้้านั่่�งจากบราซิลิ เวทีีมวยไทยจากบ้า้นเรา 
ฝาท่่อระบายน้ำำ��จากอิิสราเอล ที่�ออกกำำ�ลังกายจากแอลเอ หรือืป้า้ยนีีออนจากรัสัเซีีย ซึ่่�งแต่่ละอย่า่งจะมีี
ป้า้ยอธิบิายในภาษาเดนนิิชและภาษาของประเทศต้้นทางของสิ่่�งนั้้�น ๆ กำำ�กับไว้ ้Superkilen มีีขนาด
ยาว 750 เมตร และแบ่ง่เป็น็ 3 ช่ว่ง 3 สีีตามการใช้ง้าน ได้แ้ก่่ The Red Square จัตัุรุัสัท่ี่�โดดเด่่น 
ด้้วยโทนสีีแดง ส้้ม และชมพูู เป็็นส่่วนต่่อจากศููนย์์กีีฬาของชุุมชน ออกแบบให้เ้ป็็นลานกลางแจ้้ง
สำำ�หรับัพักัผ่่อน ส่ว่น The Black Square เป็็นเหมือืนห้อ้งนั่่�งเล่่นนานาชาติิ โซนนี้้�มีีเส้น้สายสีีขาว
ตััดผ่า่นบนพื้้�นสีีดำำ� และ The Green Park สวนสีีเขีียวท่ี่�รวมกิิจกรรมกีีฬาจากทุกุมุุมโลก ทั้้�งสนาม
บาสเกตบอล โต๊๊ะปิิงปอง มีีชายหาดแบบแอลเอ และพื้้�นท่ี่�สนามให้ค้นมานั่่�งพักัผ่่อน นัับเป็็นสวนท่ี่� 
รวมทุกุคนให้เ้ป็็นหนึ่่�งเดีียวอย่า่งแท้้จริงิ

โคเปนเฮเกน	 ประเทศเดนมาร์ก์

SUPERKILEN 

ภาพ: Iwan Baan
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สำำ�รวจ “เชีียงดาว” เมืืองในภููเขา 
ท่ี่�ใคร ๆ ก็็อยากย้้ายไปอยู่่�

	 หลายคนนึึกถึึงดอยหลวงเชีียงดาว ภููเขาสููงอัันดัับ 3 ของประเทศไทยท่ี่�เปิิดให้้คนรักัการแคมปิิงเดิินป่่า 
ได้้ไต่่ระดัับความสููงขึ้้�นไปสััมผััสทิิวทััศน์์สวยงามท่่ามกลางอากาศหนาวเย็็นระหว่่างเดืือนพฤศจิิกายน 
จนถึึงมีีนาคมของทุกุปีี
	 มีีอีีกไม่่น้้อยท่ี่�นึึกถึึงความสงบของอำำ�เภอเชีียงดาวแห่ง่นี้้�ท่ี่�มีีวััดป่่าและสถานปฏิิบััติิธรรมหลายแห่ง่ ซึ่่�งเป็็น 
ทั้้�งจุุดหมายในการเดิินทางท่่องเท่ี่�ยวและแสวงหาความร่ม่เย็น็ในจิติใจ
	 และมีีผู้้�คนอีีกจำำ�นวนหนึ่่�งนึึกถึึงเชีียงดาวในฐานะ “บ้้าน” ที่�พวกเขาเลืือกมาลงหลัักปัักฐานอยู่่�ที่�นี่่�เมื่่�อชีีวิิต 
เดิินทางมาถึึงจุุดท่ี่�รู้้ �ว่า่ตััวเองต้้องการอะไร เหมือืนอย่า่งนัักศิิลปะบำำ�บัดั นัักเขีียน และผู้้�บริหิารเหล่่านี้้�ท่ี่�เคยใช้เ้วลา
ค่่อนชีีวิติในกรุุงเทพฯ ก่อนจะหันัมาเปิิดโรงเรีียน ทำำ�ที่�พักั และปลููกไร่ก่าแฟบนผืนืดิินเชีียงดาวแห่ง่นี้้�

เมื่่�อพููดถึึง “เชียีงดาว” คุณุนึึกถึึงอะไร?
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	 “เสน่่ห์์ของภููเขาเชีียงดาวสำำ�หรับัผมคืือบรรยากาศของความศัักดิ์์�สิิทธิ์์�” มอส-อนุุพัันธุ์์� พฤกษ์์พัันธ์์ขจีี 
นัักศิิลปะบำำ�บัดัชาวกรุุงเทพฯ บอกเล่่าถึึงความรู้้ �สึกึท่ี่�เขามีีต่อดอยหลวงเชีียงดาว แลนด์์มาร์ก์สำำ�คัญประจำำ�อำำ�เภอ
ท่ี่�เขาตกหลุมุรักัตั้้�งแต่่แรกพบ และเลืือกเป็็นทำำ�เลในการก่่อตั้้�งโรงเรีียนในภููเขา เพื่่�อสอน “ศิิลปะด้้านใน” แก่่เด็็ก ๆ 
ในละแวกนั้้�นมานานกว่า่ 5 ปีี 

	 ประโยคนี้้�คืือเรื่่�องจริงิ และการท่ี่�เรามองเห็น็ภููเขาบ้า้งไม่เ่ห็น็บ้า้งทำำ�ให้รู้้้ �สึกึได้ถึ้ึงความศัักดิ์์�สิทิธิ์์�ของภููเขาเชีียงดาว 
โดยเฉพาะเสน่ห่์ข์องแสงท่ี่�ส่อ่งผ่า่นชั้้�นบรรยากาศ ผ่า่นก้้อนเมฆ ก่อนจะตกกระทบบนภููเขา ทำำ�ให้เ้กิิดภาพของภููเขา 
ท่ี่�แลดููแปลกตา โดยเฉพาะในฤดููหนาวท่ี่�แสงของเชีียงดาวมีีเสน่่ห์ม์าก ท้องฟ้า้ในเวลาท่ี่�พระอาทิิตย์์กำำ�ลังตกดิิน 
จะเต็็มไปด้ว้ยสีีสันัมากมาย
	 ดอยหลวงเชีียงดาวสร้า้งความรู้้�สึกึคล้้ายกัันนี้้�ให้เ้กิิดขึ้้�นกัับพิมิ-พิมิพิดิา กาญจนเวทางค์์ และเรีียว ยามาซากิิ 
คู่่�รักันักัเขีียนและจิติรกรชาวกรุุงเทพฯ ที่�เดินิทางขึ้้�นเหนืือสู่่�อำำ�เภอเชีียงดาวเมื่่�อสิบิปีก่ี่อน แล้้วลงมือืแผ้ว้ถางผืนืดินิ
ซึ่่�งเคยเป็น็ไร่ข่้า้วโพดเพื่่�อเปล่ี่�ยนเป็น็นาข้า้ว พร้อ้มกัับค่อย ๆ  ปลููกต้้นไม้ท้ีีละต้้นจนเกิิดร่ม่เงา มีีดอกไม้ ้มีีผลไม้ใ้ห้เ้ก็็บ
กิิน ทยอยสร้้างบ้้านจนครบ 3 หลัังล้้อมรอบสนามหญ้้าโล่่ง เปิิดมุุมมองให้้ผู้้�อยู่่�อาศััยได้้เอ่่ยอรุุณสวััสดิ์์� 
กัับดอยหลวงเชีียงดาวเป็็นประจำำ�ทุุกเช้้า ทั้้�งคู่่�เรีียกขานพื้้�นท่ี่�แห่ง่นี้้�ว่่า Hippocampus ซึ่่�งเป็็นทั้้�งท่ี่�พััก คาเฟ่่ 
และแกลเลอรีีที่�ยินิดีีต้อนรับัแขกผู้้�มาเยือืน
	 “เรามองดอยกัันวันัละนัับครั้้�งไม่่ถ้้วน ทุุกครั้้�งท่ี่�มองไปยัังดอยหลวงเชีียงดาวจะรู้้ �สึึกสวยมหัศัจรรย์์ เต็็มไป
ด้้วยพลััง และรู้้�สึึกปลอดภััย” พิิมพิิดาเล่่าถึึงความสุุขเฉพาะตััวท่ี่�เธอมัักจะถ่่ายทอดผ่่านภาพถ่่ายหลายอารมณ์์ 
ของดอยหลวงเชีียงดาวบนหน้า้เพจเฟซบุ๊๊�ก มีีทั้้�งดอยหลวงในวันัท่ี่�เอีียงอายแอบอยู่่�หลัังม่า่นหมอก บางเวลาก็็เหมือืน 
ดอยหลวงสวมหมวกสีีขาวน่า่รักั และก็็มีีอีีกหลายวันัท่ี่�ดอยหลวงเชีียงดาวยืนืตระหง่่านสง่่างามท่่ามกลางฟ้า้คราม
กระจ่า่งใส ที่�ไม่ว่่า่จะเผยโฉมในแบบไหน ดอยหลวงเชีียงดาวก็็สร้า้งความสุขุให้ผู้้้�มองได้เ้สมอ

“ด้้วยความที่่�ภูเูขาเชียีงดาวเป็็นภูเูขาเทืือกสุดุท้้ายของหิมิาลััย และไม่ไ่ด้้เป็็นภูเูขา 
ในแนวราบ แต่่มีลัีักษณะตั้้�งตรงขึ้้�นไปและมีคีวามสลัับซับัซ้อ้นอยู่่�หลายชั้้�น 

คนเชียีงดาวจึงึมักัจะบอกว่า่ภููเขาลููกนี้้�ไม่เ่คยซ้ำำ��กันเลยในแต่่ละวันั”
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	 เหมือืนอย่า่งท่ี่�พีีท-คมพิชิญ์์ พนาสุภุน เคยขับัรถโฟร์ว์ีีลสำำ�รวจเชีียงดาวเมื่่�อสิบิปีีก่่อน ในช่ว่งท่ี่�เขาเพิ่่�งเริ่่�มหัดั
ปลููกกาแฟ 20 ต้นบนพื้้�นท่ี่� 1 ไร่ ่ก่อนจะค่่อย ๆ ขยัับขยายกลายเป็็นไร่ด่อยเมฆ ไร่ก่าแฟออร์แ์กนิิกท่ี่�ใหญ่่ท่ี่�สุุด 
ในประเทศไทย และโรงงานกาแฟออร์แ์กนิิกท่ี่�ใหญ่่ท่ี่�สุดุในเอเชีีย
	 “ผมอยากแนะนำำ�ให้ค้นท่ี่�มาเท่ี่�ยวเชีียงดาวเช่่ารถโฟร์ว์ีีล เติิมน้ำำ��มัันให้เ้ต็็มถััง ทำำ�การบ้้านเรื่่�องเส้้นทางให้ด้ีี 
แล้้วขับัเข้า้ไปในภููเขาเลยครับั เพราะเชีียงดาวมีีเส้น้ทางให้ส้ำำ�รวจเยอะมาก ผมเคยขับัรถไปเรื่่�อย ๆ จนถึึงหมู่่�บ้า้น
แห่่งหนึ่่�งท่ี่�กำำ�ลังจััดงานแต่่งงานแบบจีีน ทุุกป้้ายเขีียนเป็็นภาษาจีีนทั้้�งหมด จนผมนึึกว่่าตััวเองขัับเลยมาถึึง 
เมือืงจีีน” คมพิชิญ์์เล่่าพลางหัวัเราะสนุุกเมื่่�อนึึกถึึงทริปิบุุกเบิกิเชีียงดาวของเขา
	 “จริงิ ๆ แล้้วหมู่่�บ้้านชาวจีีนยููนนานแห่่งนั้้�นคืือหมู่่�บ้้านอรุุโณทััย ที่�มีีทั้้�งร้า้นขายเกี๊๊�ยวซ่า่ท่ี่�ทำำ�แผ่่นแป้้งเอง 
ทำำ�บะหมี่่�เอง มีีร้า้นขาหมููเจ้า้ดัังท่ี่�อร่อ่ยมาก ผมเคยขับัไปเจอน้ำำ��ตก เจอบ่อ่น้ำำ��พุร้อ้นธรรมชาติิ เจอโรงเรีียนอนุุบาล
ญี่่�ปุ่่�นท่ี่�ก่่อตั้้�งโดยคนญ่ี่�ปุ่่�นท่ี่�รีีไทร์แ์ล้้วมาสร้า้งโรงเรีียนท่ี่�นี่่� เพราะมีีคนญ่ี่�ปุ่่�นย้า้ยมาอยู่่�เชีียงดาวเยอะมาก แถวนี้้�เลย
มีีร้า้นอาหารญ่ี่�ปุ่่�นแท้้ ๆ อยู่่�หลายร้า้นท่ี่�ทำำ�สาเกกัับเหล้้าบ๊ว๊ยเอง เชีียงดาวยังัเป็็นแหล่่งท่ี่�มีีศิลปะแบบงานคราฟต์์
เยอะมาก อย่า่งกลุ่่�มมะขามป้อ้มท่ี่�ทำำ�งานด้า้นศิิลปะก็็ย้า้ยมาอยู่่�เชีียงดาว ทุกุครั้้�งท่ี่�ไปเชีียงดาวผมมักัเจออะไรใหม่ ่ๆ 
และรู้้ �สึกึเสมอว่า่ทำำ�ไมเชีียงดาวถึึงมีีอะไรให้ต้ื่่�นเต้้นเยอะขนาดนี้้�
	 “ผมว่่าทุุกคนท่ี่�ย้้ายมาอยู่่�เชีียงดาวไม่่ว่่าจะเป็็นนัักธุุรกิิจหรือืศิิลปิินจะมีีอย่่างหนึ่่�งท่ี่�เหมืือนกััน คือ เป็็นคนท่ี่� 
มีีความรักัในธรรมชาติิ”
	 คมพิิชญ์์แชร์ค์วามคิิดเห็น็เพิ่่�มเติิมถึึงเหตุุผลท่ี่�เชีียงดาวเป็็นบ้้านท่ี่�ลงตััวสำำ�หรับัชาวต่่างชาติิหรือืคนเมืือง 
ท่ี่�เลืือกมาลงหลัักปัักฐานท่ี่�นี่่� เพราะมีีบรรยากาศท่ี่�สงบ อากาศดีี และอยู่่�ไม่่ไกลตััวเมืืองเชีียงใหม่่ ขัับรถเพีียง 
ชั่่�วโมงนิิด ๆ ก็เข้้าถึึงความศิิวิิไลซ์ไ์ด้้แล้้ว ซึ่่�งก็็ด้้วยเหตุุผลดัังกล่่าวท่ี่�ทำำ�ให้เ้ชีียงดาวเป็็นเมืืองเนื้้�อหอมท่ี่�ดึึงดููด 
นัักเดิินทางเพิ่่�มขึ้้�นทุุกปีี ซึ่่ �งทั้้�งอนุุพัันธุ์์� พิิมพิิดา และคมพิิชญ์์ รวมถึึงชาวเชีียงดาวเองล้้วนสััมผััสได้้ 
ถึึงการเปล่ี่�ยนแปลงของเชีียงดาว ที่�พวกเขาเฝ้้าสังัเกตการณ์์อย่า่งเข้า้อกเข้า้ใจ

ไม่เ่ฉพาะดอยค้ำำ��ฟ้า้ที่่�ถืือเป็็น Hidden Gem แห่ง่เชียีงใหม่ ่
ในอำำ�เภอเชียีงดาวยังัมีสีถานที่่�ท่่องเที่่�ยวลัับรอให้น้ัักเดิินทางออกไปค้นหา 

และทำำ�ความรู้้�จั กัด้วยตััวเอง 
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Good Morning 
with Isan 
Homey Breakfast

 All Day Breakfast
ที่่�นี่่�เสิริ์ฟ์กัันทั้้�งวันั เป็็นบรันัช์ส์ไตล์์ไทยอีีสานที่่�นำำ�วัฒันธรรม 
การกิินอาหารเช้า้ที่่�มีคีวามหลากหลาย น่่าสนุกุ และน่่าสนใจ 
มาบอกเล่่านำำ�เสนอในบรรยากาศสมัยัใหม่ ่เป็็นรสชาติิ “บ้า้น” 
ของคนอีสานรุ่่�น ใหม่ท่ี่่�คนเมือืงหลาย ๆ คนก็สามารถอินได้้ 
ไปลองกัันนะ 

Taste NOW ZAO LARB
ตั้้�งอยู่่�ท่ี่� :
11/7 ซอยทองหล่่อ 25
แขวงคลองตัันเหนืือ 
เขตวัฒันา กรุงเทพฯ

09 1916 2242

ZaoLarb ซาวลาบ
zaolarb
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	 เมื่่�อบ้้านเก่่าสองชั้้�นในซอยทองหล่่อ 25 ถููกรีีโนเวตให้เ้ป็็นร้า้น 
น่่านั่่�งสไตล์์มิิดเซนจููรีีโทนสีีน้ำำ��ตาลอบอุ่่�น บรรยากาศสว่่าง โปร่ง่ 
โล่่งสบายรู้้ �สึึกได้้ทัันทีีตั้้�งแต่่เปิิดประตููก้าวเท้้าแรกเข้้ามาในร้้าน 
หากค่่อย ๆ สังัเกตรายละเอีียดของตกแต่่งท่ี่�นำำ�มามิกิซ์แ์อนด์์แมตช์์
ก็็จะสัมัผัสัได้ถึ้ึงกลิ่่�นอายความเป็น็อีีสาน...แต่่เป็น็อีีสานท่ี่�เก๋๋ ทัันสมัยั
น่่าชม
	 ท่ี่�นี่่� คืือ “ซาวลาบ” ภาคต่่อเอพิิโสด 3 ของแบรนด์์ “ซาว” 
ร้า้นอาหารอีีสานชื่่�อดังัซึ่่�งถืือกำำ�เนิดิขึ้้�นท่ี่�เมือืงอุุบลฯ เมื่่�อประมาณ 3 ปีี 
ท่ี่�แล้้ว ด้้วยความท่ี่�เจ้า้ของร้า้น “อีีฟ-ณััฐธิดิา พละศัักดิ์์�” เป็็นอดีีตครูู
สอนแฟชั่่�นและสไตลิิสต์์ แบรนด์์ซาวจึงึเป็็นร้า้นอาหารท่ี่�มีีเอกลัักษณ์์ 
หยิบิจับันำำ�เสนอรสชาติิและเรื่่�องราวอีีสานมาบอกเล่่าได้้อย่า่งมีีสไตล์์ 
	 ขณะท่ี่�ร้า้นซาวอุุบลสาขาแรกและซาวเอกมััยสาขาท่ี่�สองเน้้น
อาหารอีีสานแซ่บ่นััวสไตล์์ต้้นตำำ�รับัคุณุยายจุุย ผู้้�เป็็นคนทำำ�กับข้า้วให้้
เจ้า้ของร้า้นกิินตั้้�งแต่่เด็็ก “ซาวลาบ” กลัับเลืือกท่ี่�จะบอกเล่่าถึึงเรื่่�อง
ราวของวัฒันธรรมการกิินอยู่่�อีีสานในแง่่มุุมต่่างออกไป นั่่�นคืือ “ลาบ” 
อัันเป็็นอาหารในงานบุุญอีีสาน

	 แต่่ครั้้�งนี้้�เราไม่ไ่ด้ม้าเน้น้กิินลาบ เพราะล่่าสุดุทางร้า้นมีีบริกิารใหม่ ่
เสิิร์ฟ์อาหารเช้้าอีีสานสไตล์์อุุบลฯ กันตั้้�งแต่่เช้้าตรู่่�  แน่่นอนว่่าเมื่่�อ
เจ้้าของร้้านผู้้�มีีแฟชั่่�นอยู่่�ในสายเลืือดอย่่างคุุณอีีฟหยิิบจัับเอา 
อาหารเช้้ากิินง่่ายสไตล์์อีีสานมาบอกเล่่าเสิิร์์ฟลงบนจานแล้้ว 
ย่อ่มไม่ธ่รรมดา และคนเมือืงอย่า่งเราก็็อิินได้้เหมือืนกััน 
	 เริ่่�มต้้นมื้้� อเช้้าด้้วยกาแฟอะราบิิกาแท้้ 100 เปอร์์เซ็็นต์์จาก
ดอยสะเก็็ดท่ี่�ทั้้ �งหอมกรุ่่� นและลื่่�นคอ น้ำำ��เต้้าหู้้�ที่�ได้้กลิ่่�นหอมเบอร์ส์ุุด
จากการต้้มเตาถ่่าน และน้ำำ��ส้้มสดท่ี่�มีีส่่วนผสมของทั้้�งส้้มแมนดารินิ
กัับส้ม้เขีียวหวานท่ี่�สดชื่่�นมากเสีียด้้วย

“ซาวลาบ” เลืือกที่่�จะบอกเล่่าถึึงเรื่่�องราว 
ของวัฒันธรรมการกิินอยู่่�อีสานในแง่่มุุม 
ต่่างออกไป นั่่�นคือ “ลาบ” อัันเป็็นอาหาร 
ในงานบุญอีีสาน

31January - March | 2024



NOW . Taste

	 มื้้� อเช้้าสไตล์์อีีสานจานแรกของเราคืือข้้าวเกรีียบปากหม้้อ 
ไส้แ้น่่นมาก ที่�ใส่ท่ั้้ �งหมููสับัรวน เห็ด็หููหนูู และดอกหอม รับัประทานกัับ
น้ำำ��จิ้้�มเปรี้้�ยวหวาน และยัังมีีหมููยออุุบลฯ ที่�ขึ้้�นชื่่� อให้้กิินเคีียง 
ถ้้าใครสงสััยว่า่น่ี่�มัันอาหารเวีียดนามนี่่� ต้องเท้้าความให้ฟ้ังัสัักนิิดว่า่
อีีสานเป็็นดิินแดนท่ี่�มีีชาวญวนอพยพมาหลายวาระในอดีีต 
มีีคนไทยเชื้้�อสายญวนจำำ�นวนมากอาศััยอยู่่� อาหารการกิินของชาว
ญวนจึงึผสมผสานอยู่่�ในวิถิีีชีีวิติของชาวอีีสานแทบทุกุจังัหวัดั
	 ตามมาด้ว้ยข้า้วต้้มไรซ์เ์บอร์ร์ีีซอสงาขาว ที่�เลืือกใช้พ้ันัธุ์์�ข้า้วหอม
ภููเขีียวจากจังัหวัดัสกลนคร ซึ่่�งข้า้วพันัธุ์์�นี้้�จะต้้องเก็็บเก่ี่�ยวด้้วยความ
พิิถีีพิิถัันโดยไม่่ใช้้เคีียวเก่ี่�ยว แต่่ต้้องเก็็บโดยหัักต้้นข้้าวทีีละต้้น 
ต้้มเมล็็ดข้า้วมากำำ�ลังดีีมีีกลิ่่�นหอมเฉพาะของข้า้วพันัธุ์์�นี้้� โรยหน้า้ด้ว้ย
ปลากรอบ งาขาว และไข่่แดง เป็็นข้้าวต้้มท่ี่�รสชาติิดีีหอมอร่อ่ย 
มากโดยแทบไม่่ต้้องปรุุงเลยด้้วยซ้ำำ�� แต่่ถ้้าใครอยากจะปรุุงเพิ่่�ม 
ก็็ตามสบาย
	 อีีกจานหนึ่่�งท่ี่�ต่่อยอดมาจากอาหารเช้า้คนไทยอีีสานเชื้้�อสายญวน
อย่า่งไข่ก่ระทะ หรือืกระทะร้อ้นเวีียดนาม จนกลายมาเป็็นจานกระทะ
ร้อ้นท่ี่�มีีทั้้�งไข่ด่าวและมักักะโรนีีผัดักัับหมููสับัและไส้ก้รอก จานนี้้�รสชาติิ
เข้ม้ข้น้ เป็็น Comfort Food กินง่่าย รับัรองว่า่หลายคนน่่าจะชอบ 
และท่ี่�ซาวลาบเขายังัเสิริ์ฟ์ลาบกันตั้้�งแต่่เช้า้ โดยเมนููแตงโมปลาร้า้หอม
ท่ี่�ขึ้้�นชื่่�อของซาวนั้้�น เมื่่� อมาอยู่่�ที่�ซาวลาบจึึงปรัับให้้มีีออปชัันคืือ 
ลาบแตงโมรสสดชื่่�น แซ่บ่เบา ๆ กินง่่าย

	 แต่่ถ้้าอยากจะกิินลาบจานท่ี่�หนัักกว่่านี้้�ก็็มีีลาบเป็็ดสููตรจััดจ้้าน 
ของซาว ที่�มีีทีีเด็็ดคืือหนัังเป็็ดทอดกรอบ กับสเปเชีียลไอเทมท่ี่�ต้้อง
ลุ้้�นกัันรายวัันว่่าจะมีีแนมมาให้้ด้้วยหรือืไม่่ นั่่�นคืือใบขนุุนจากต้้น 
ท่ี่�หน้้าร้า้นมาทอดกรอบให้กิ้ินเคีียงนั่่�นเอง ซึ่่�งหากวัันไหนท่ี่�ใบขนุุน 
ออกหมดก็็อาจต้้องอดไป แต่่ไม่ต้่้องน้้อยใจไปเพราะยังัไงลาบเป็ด็จานนี้้�
ก็็ยัังมีีทีีเด็็ดอีีกอย่่าง นั่่�นคืือกระเทีียมโทนดองน้ำำ��ผึ้้�งหอมหวาน
กลมกล่่อมมาให้กิ้ินตััดรส
	 และนี่่�คืือขบวนเมนููอาหารเช้้าเด็็ด ๆ สไตล์์อีีสานให้ล้อง อย่่าง 
กวยจั๊๊�บญวน ข้้าวผััด GI (หรือืข้้าวผััดอเมริกัิัน เมนููนี้้�หลายคนอาจ 
นึึกสงสััยว่่าอีีสานยัังไง ในอดีีตอีีสานมีีฐานทััพทหารอเมริกัิันอยู่่� 
จึงึเป็็นเมนููที่�เกิิดขึ้้�นมาตั้้�งแต่่สมัยันั้้�น) ไข่ก่ระทะเสิริ์ฟ์แฮมเบิริ์ก์ ฯลฯ 
แถมยัังเสิิร์ฟ์เมนููที่�กิินได้้โดยไม่่ต้้องแคร์ว์่่าจะเป็็นอาหารเช้้าหรือืไม่่
อย่่างซอยจุ๊๊� หรือืแจ่่วฮ้้อนอีีกด้้วยนะ โดยถ้้าใครอยากดื่่�มทางร้า้น 
ก็็มีีซีีเลกชันัของไวน์์และสาเกดีี ๆ ให้จ้ิบิไปด้้วย

พบกัับสาขาท่ี่� 4 ของซาว “ซาวเส้้น”
ท่ี่�ศููนย์ก์ารค้้า Emsphere คราวนี้้�เจ้า้ของร้า้นสาวคนเก่่งอย่า่งคุณุอีีฟจะนำำ�
วัฒันธรรมการกิินเส้น้ของคนอีีสานมาบอกเล่่าอย่า่งมีีสไตล์์ ซึ่่�งเธอศึึกษาเรื่่�องนี้้�
อย่า่งลงลึึก จนกำำ�ลังจะมีีโพรเจกต์์หนัังสือืท่ี่�เก่ี่�ยวกัับเส้น้อีีสานออกมาให้เ้ราได้้เห็น็
กัันเร็ว็ ๆ นี้้�อีีกด้้วย
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Southern Thai Fine Dining
ปัักษ์์ใต้้หรอยแรงยกระดัับ

หลายคนที่่�ชื่่�นชอบอาหารปัักษ์ใต้้จะต้้องว้า้ว เมื่่�อได้้ลิ้้�มรสประสบการณ์์จาก 2 ร้า้นอาหารไทยภาคใต้้ 
ซึ่่�งถูกูยกระดัับให้เ้ป็็นไฟน์์ไดนิิงที่่�นำำ�มาฝาก ขอบอกว่า่หรอยแรง เด็็ด และสร้า้งสรรค์์ 
จนถึึงขั้้�นติดอยู่่�ในลิสต์์ของคู่่�มือืนัักชิมิระดัับโลกอย่า่ง ‘มิชิลิน ไกด์’ ทั้้�งคู่่�เลยทีีเดีียว

Rern 	 ร้า้นอาหารไทยสุุดฮอตท่ี่�ใครต่่อใครต่่างพููดถึึง แม้้จะเป็็นร้า้นใหม่่ท่ี่�เปิิดมาไม่่นาน แต่่ก็็โดดเด่่นจนติิด 
อยู่่�ในลิิสต์์ของคู่่�มือื ‘มิชิลิิน ไกด์์’ ชื่่�อของร้า้นนี้้�อาจฟังัดููแปลก แต่่หากเป็็นคนใต้้แท้้ ๆ จะทราบกันดีีว่า่ “เรินิ” 
แปลว่่าเรือืนหรือืบ้้านในภาษาใต้้นั่่�นเอง และร้า้นนี้้�ก็็เป็็นแบรนด์์น้้องใหม่่ในเครือืของร้า้นอาหารใต้้ “ขมิ้้�น” 
ท่ี่�หลายคนติิดอกติิดใจนั่่�นเอง
	 ตััวร้า้นและบรรยากาศของที่่�นี่่�นั้้ �นสวยมากราวกัับตั้้�งอยู่่�ในโอเอซิสิซึ่่�งมีีสระมรกตกลางเมือืงหลวง สำำ�หรับั
ในส่่วนของอาหาร เรินินำำ�วััฒนธรรมการกิินอยู่่�ของปัักษ์์ใต้้มานำำ�เสนอให้้ทัันสมััยทั้้�งหน้้าตาของอาหารท่ี่� 
ขึ้้�นกล้้อง Instagramable สุดุ ๆ  จะแชะภาพยังัไงก็็สวย แถมรสชาติิอาหารท่ี่�เสิริ์ฟ์แบบเป็น็คอร์ส์ผสมผสาน
กัับสำำ�รับัก็หรอยเลิิศอย่า่งแรงไม่แ่พ้รูู้ปลัักษณ์์
	 จานเด็็ดท่ี่�น่่าลองมาก ได้้แก่่ “หอยชักัตีีนบนแพใบเล็็บครุุฑ” เสิิร์ฟ์แบบพอดีีคำำ�กับน้ำำ��จิ้้�มซีีฟููดสุุดแซ่บ่ 
“แกงส้ม้ไข่ป่ลาทะเลน้้อย” รสชาติิจัดัจ้า้น ใส่ท่ั้้ �งเนื้้�อและไข่ป่ลาท่ี่�สดสุดุ ๆ “น้ำำ��พริกิกะลากุ้้�ง” สููตรตำำ�รับัพัทัลุงุ 
ส่่วนของหวานอย่่าง “ช็็อกโกแลตชุุมพร” หรืือไอศกรีีมคราฟต์์ช็็อกโกแลตเสิิร์์ฟพร้้อมเจลดอก 
ดาหลาและมะม่่วงเบาก็็ตบท้ายให้้เป็็นมื้้�อสุุดแสนพิิเศษ ที่�นี่่�ยัังมีีจานเด็็ดให้้ชิิมอีีกหลายจาน หรอยแรง 
และสร้า้งสรรค์์จนอยากให้ทุ้กุคนได้้ลองมาเปิิดประสบการณ์์แห่ง่รสชาติิกัันท่ี่�เรินิหลัังนี้้�จริงิ ๆ

ตั้้�งอยู่่�ท่ี่� :
151/25 ซอยพหลโยธินิ 34 
แขวงเสนานิิคม เขตจตุจุักัร
กรุงเทพฯ

09 5515 5142 
เรินิ Rern 

rern.bangkok
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	 ร้า้นอาหารไทยปัักษ์์ใต้้เพีียงหนึ่่�งเดีียวท่ี่�คว้า้รางวัลั 2 ดาวมิชิลิินอย่า่ง “ศรณ์”์ ขึ้้�นชื่่�อว่า่คิิวจองยาวมาก 
เพราะจำำ�กัดจำำ�นวน 40 ที่�นั่่�งต่่อรอบเท่่านั้้�น ซึ่่�งทางร้า้นไม่่คิิดจะขยายเพิ่่�มเพราะต้้องการควบคุุมคุุณภาพ 
ให้ด้ีีเลิิศ แต่่เราขอบอกเลยว่า่คุ้้�มค่่าท่ี่�ต้้องรอ เพราะศรณ์์พิถิีีพิถัิันทุกุรายละเอีียดจริงิ ๆ ตั้้�งแต่่การคััดเลืือก
ส่่วนผสมจากภาคใต้้เกืือบทั้้�งหมด โดยหลายอย่่างเป็็นวััตถุุดิิบและภููมิิปััญญาท่ี่�เกืือบจะสููญหาย ไปจนถึึง 
การปรุุงอาหารสุดุประณีีตโดยไม่ใ่ช้ท้างลััด
	 บ้า้นเก่่าสองชั้้�นใจกลางย่า่นสุขุุุมวิทิได้ร้ับัการรีีโนเวตสอดแทรกกิิมมิกิท่ี่�บอกเล่่าเรื่่�องราววัฒันธรรมการ
กิินอยู่่�ของชาวปักัษ์์ใต้้ผ่า่นทั้้�งแผนท่ี่� ภาพถ่่าย และรายละเอีียดต่่าง ๆ  ในการตกแต่่ง แต่่ก็็ดููสวยงามร่ว่มสมัยั
	 ด้้านอาหารนั้้�นเป็็นเทสติิงเมนูู 20 คอร์ส์ท่ี่�มีีจานเด็็ดมากมาย อย่า่ง “กรรชููเปีียง” หรือืกรรเชีียงปููย่า่ง
เตาถ่่านน้ำำ��พริกิแกงเหลืืองท่ี่�เป็็นซิกิเนเจอร์อั์ันลืือเลื่่�องของศรณ์์ ข้า้วยำำ�รสเลิิศท่ี่�สวยงามราวกัับดอกไม้บ้าน
และอร่อ่ยมาก โรตีีร้อ้น ๆ  เสิริ์ฟ์คู่่�กับแกงเนื้้�อ แกงส้ม้ไข่ป่ลาเรีียวเซีียวและมังัคุดุคีีรีีวงศ์์เสิริ์ฟ์คู่่�กับปลาทราย
ทอดขมิ้้�น ซึ่่�งต้้องบอกว่า่นอกจากจะเป็็นอาหารปัักษ์์ใต้้ท่ี่�พรีีเซนต์์ออกมาได้้ทัันสมััยแล้้ว รสชาติิยัังจััดจ้้าน
หรอยแรงสมกัับที่�คว้า้ดาวมิชิลิินมาได้้ถึึง 2 ดวงจริงิ ๆ

Sorn

ตั้้�งอยู่่�ท่ี่� :
56 ซอยสุขุุุมวิทิ 26
แขวงคลองตััน เขตคลองเตย 
กรุงเทพฯ

09 9081 1119

Sorn ศรณ์์
sornfinesouthern
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A 
Dance 

of Colors

ท่่ามกลางความมืืดมิิดและอากาศหนาวเหน็็บของดิินแดนแลปแลนด์์ ภููมิิภาคเหนืือสุุดของ 
ประเทศฟิินแลนด์์ ก็ ยัังมีีความสวยงามสุุดอลัังการของธรรมชาติิท่ี่�รอให้้เราไปสััมผััส 
กัับปรากฏการณ์์แสงเหนืือ เส้้นแสงเรือืงรองบนท้้องฟ้้ายามค่ำำ��คืน และถ้้าจะดููให้ไ้ด้้บรรยากาศ 
ก็็ต้้องไปช่่วงฤดููหนาวท่่ามกลางหิิมะและป่่าสน แสงเหนืือท่ี่�แลปแลนด์์มีีให้้เห็็นกัันยาว ๆ จาก 
ช่่วงปลายปีีไล่่ไปจนถึึงมีีนาคมกัันเลย จะเลืือกไปดููแสงเหนืือแบบนั่่�งรถเลื่่� อนกวางเรนเดีียร์ ์
หรืือชิิลกัับวิิวของแสงเหนืือพร้้อมเครื่่�องดื่่� มร้้อน ๆ ในโรงแรมดีีไซน์์สวย ก็นัับเป็็นอีีกหนึ่่�ง

ประสบการณ์์สุดุพิเิศษท่ี่�น่่าไปสัมัผัสัสักัครั้้�ง

ชั่่�วโมงต้้องมนตร์ข์องแสงเหนืือ
ดิินแดนแลปแลนด์์ ประเทศฟินิแลนด์์
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