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 สวัสดีค่่ะ คุ่ณผ้้อ่ำนทุกท่ำน PLEARN ฉบัับัเดือน

กันยำยนและตุลำค่มมำช้ำนิดนึงนะค่ะ แต่ถึงแม้จะช้ำ 

แต่เรำยังค่งเต็มไปด้วยเนื�อหำสำระและค่วำมบัันเทิง ไม่ว่ำ

อะไรจะเปลี่ยนเมื่อเวลำเปลี่ยนไป แต่เรำขอไม่เปลี่ยนนะเออ 

จะขอมุง่มัน่ในกำรใหส้ำระและค่วำมบันัเทงิแกค่่ณุผ้อ้ำ่นตอ่ไป

 หลำย ๆ ท่ำนค่งได้ทรำบัข่ำวกำรกลับัมำของ 

โค่วิด 19 อีกค่รั�งนะค่ะ กลับัมำหนนี� ติดง่ำยกว่ำเดิม 

แต่หำยง่ำยค่่ะ อำจจะมีข่ำวกำรเสียชีวิตบั้ำง แต่ส่วนใหญ่่ 

เกดิกบััผ้ท้ี่ไมไ่ด้ฉดีวัค่ซีีน และผ้ท้ี่มโีรค่ประจ�ำตวันะค่ะ ขอให้

ท่ำนที่ไม่ได้ฉีดวัค่ซีีน และผ้้ที่ยังไม่ได้รับัเข็มกระตุ้นไปรับั 

กำรฉีดวัค่ซีีนด้วยนะค่ะ และเร่ืองที่ไม่พ้ดถึงไม่ได้เลยค่ือ 

กำรประกวด Miss Grand International เรำลุ้นกันหำยใจ 

หำยค่อไม่ทั่วท้อง เพรำะอีกนิดเดียวน้องอิงฟ้้ำของเรำ 

จะได้เป็นที่ 1 แต่น้องได้ท�ำเต็มที่แล้ว แสดงค่วำมสำมำรถ 

เต็มที่ และมีค่วำมพยำยำมเต็มที่ในกำรฝึึกภำษำอังกฤษ 

เรำค่วรจะให้ก�ำลังใจและสนับัสนุนผ้้ที่มีค่วำมพยำยำมนะค่ะ 

ภำษำอังกฤษไม่ได้ยำกอย่ำงที่ค่ิด ถ้ำเรำหมั่นฝึึกฝึนค่่ะ

 PLEARN ฉบับัันี�มำใน THEME ส�ำหรบััค่นรกักำแฟ้

นะค่ะ และรอพบักับั Cafe ในส�ำนักหอสมุดเร็วนี�ค่่ำ

ผ้้ช่วยศำสตรำจำรย์ ดร. สุทธิินันท์ ชื่นชม     

Di rector's    D i rector's    
 Talk Talk

วััฒนธรรมกาแฟในประเทศไทย: จากจดหมายเหตุุลาลูแบร์

ถึึงคอฟฟ่� คอฟฟ่� คาเฟอีน

"ศุุข11"
ร้้านน้�ฟีีลกู้้้ดดดด

3 เหตุุผล

ท่ี่�ไม่่ควรด่ื่�ม่กาแฟยาม่เช้้า

12
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สำำ�นัักหอสมุุดจััดการอบรมุเชิิงปฏิิบัติิการ เร่�อง "การใช้ิงานัเทคโนัโลยีีสารสนัเทศ 
เพ่ื่�อการส่บค้นัในังานัวิิจััยีทางวัิฒนัธรรมุ"

	 วัันท่ี่�	 23	 กัันยายน	 2565	 สำำานักัหอสำมุุดจััดกัารอบรมุ 

เชิิงปฏิิบัติิกัาร	 เร่�อง	 กัารใช้ิงานเที่คโนโลย่สำารสำนเที่ศเพ่ื่�อกัารส่ำบค้น

ในงานวิัจััยที่างวััฒนธรรมุ	ณ	 ห้อง	 26072	 ชัิ�น	 7	 สำำานักัหอสำมุุด	

มุหาวิัที่ยาลัยราชิภััฏิเช่ิยงใหมุ่	 ในกัารน่�มุ่กัารอบรมุฐานข้้อมูุล	 TDC,	

EDS,	 ThaiJO,	 และ	 Subject	 guide	 โดยมุ่วิัที่ยากัร	 ค่อ	 นางสำาวั 

อรวัรา	ใสำคำา	บรรณารักัษ์์และผูู้้ช่ิวัยในกัารอบรมุ	ค่อ	นางสำาวัจิัติรดา	

หมัุ�นข่้ด	 นักัวิัชิากัารศึกัษ์า	 	 กัารอบรมุครั�งน่�มุ่นักัศึกัษ์าหลักัสูำติร 

ศิลปศาสำติรบัณฑิิติ	 สำาข้าวิัชิาวััฒนธรรมุศึกัษ์า	 คณะมุนุษ์ยศาสำติร์ 

และสัำงคมุศาสำติร์	 มุหาวิัที่ยาลัยราชิภััฏิเช่ิยงใหมุ่	 ชัิ�นปีท่ี่�	 4	 เข้้าร่วัมุ 

กัารอบรมุจัำานวัน	21	คน										

P ress & Release

สำำ�นัักหอสมุุดจััดการอบรมุเชิิงปฏิิบัติิการ เร่�อง "การใช้ิฐานัข้้อมูุลออนัไลน์ั 
ด้านัการออกแบบ" 

	 วัันท่ี่�	 28	 กัันยายน	 2565	 สำำานักัหอสำมุุด	 จััดกัารอบรมุ 

เชิิงปฏิิบัติิกัาร	 เร่�อง	 “กัารใช้ิฐานข้้อมูุลออนไลน์ด้านกัารออกัแบบ”	

ณ	 Learning	 Space	 ชัิ�น	 1	 สำำานักัหอสำมุุด	 มุหาวิัที่ยาลัยราชิภััฏิ-

เช่ิยงใหมุ่	 เพ่ื่�อสำนับสำนุนกัารเร่ยนกัารสำอน	 และใช้ิเป็นแหล่งค้นคว้ัา 

หาข้้อมูุลด้านกัารออกัแบบ	ในเคร่อข่้าย	miniTCDC	LINK	ภัาคเหน่อ	

โดยมุ่วิัที่ยากัร	 ค่อ	 คุณมุาฆพื่ร	 คูวัาณิชิกิัจั	 ในกัารน่�มุ่กัารบรรยาย

เน่�อหาเก่ั�ยวักัับ	 Passport	 GMID	 ระบบข้้อมูุลสำารสำนเที่ศออนไลน์

แบบบูรณากัาร	 นำาเสำนอข้้อมูุลข่้าวักัรองสำำาคัญ	 เก่ั�ยวักัับธุรกิัจั 

อย่างครบวังจัร	WGSN	(World	Global	Style	Network)	เคร่�องมุ่อ

ช่ิวัยคาดกัารณ์แนวัโน้มุข้องอุติสำาหกัรรมุแฟชัิ�น	 กัารออกัแบบ

ผู้ลิติภััณฑ์ิและกัารบริกัารเชิิงพื่าณิชิย์ท่ี่�มุ่อิที่ธิพื่ลท่ี่�สุำดอันดับต้ิน 

ข้องโลกั	STASH	ฐานข้้อมูุลท่ี่�รวับรวัมุผู้ลงานประเภัที่	visual	effects	

และ	animation	projects	ข้องนักัออกัแบบและศิลปินทัี่�งมุ่ออาช่ิพื่

และมุ่อสำมัุครเล่นจัากัทัี่�วัโลกั	 และ	MCX	 (Material	 Connextion) 

ท่ี่�เป็นแหล่งรวับรวัมุข้้อมูุลวััสำดุเชิิงพื่าณิชิย์ท่ี่�ใหญ่ท่ี่�สุำดในโลกั
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สำำ�นัักหอสมุุดดำาเนิันัการทบทวินัแผนัยุีทธศาสติรส์ำานัักหอสมุุด ระยีะ 6 ปี (พื่.ศ.2565-
2570) 

	 วัันท่ี่�	 26	 ตุิลาคมุ	 2565	 สำำานักัหอสำมุุดดำาเนินกัารที่บที่วัน

แผู้นยุที่ธศาสำติร์สำำานักัหอสำมุุด	 ระยะ	 6	 ปี	 (พื่.ศ.2565-2570) 

ณ	 ห้องประชุิมุ	 ชัิ�น	 8	 สำำานักัหอสำมุุด	 มุหาวัิที่ยาลัยราชิภััฏิเช่ิยงใหมุ่ 

โดยมุ่ผูู้้ช่ิวัยศาสำติราจัารย์	 ดร.สุำที่ธินันท์ี่	 	 ช่ิ�นชิมุ	 ผูู้้อำานวัยกัารสำำานักั- 

หอสำมุุดเป็นประธานดำาเนินกัารที่บที่วันแผู้นยุที่ธศาสำติร์สำำานักัหอสำมุุด	

ระยะ	6	ปี		(พื่.ศ.2565-2570)	ในกัารน่�บุคลากัรสำำานักัหอสำมุุดได้นำาเสำนอ

ผู้ลกัารติิดติามุประเมุินผู้ลแผู้นข้องสำำานักัหอสำมุุดปีงบประมุาณ 

พื่.ศ.	 2565	 ได้แก่ั	 แผู้นยุที่ธศาสำติร์สำำานักัหอสำมุุด	 แผู้นปฏิิบัติิกัาร 

ประจัำาปี	แผู้นบริกัารสำำานักัหอสำมุุด	แผู้นเที่คโนโลยห้่องสำมุุด	แผู้นพัื่ฒนา

ห้องสำมุุดส่ำ เข่้ยวั	 แผู้นพัื่ฒนาบุคลากัร	 แผู้นกัลยุที่ ธ์กัารเ งิน 

และแผู้นพัื่ฒนาพ่ื่�นท่ี่�ที่างกัายภัาพื่	 รวัมุไปถึึงได้ร่วัมุกัันบูรณากัาร 

แผู้นยุที่ธศาสำติร์ข้องสำำานักัหอสำมุุดด้วัย	

สำำ�นัักหอสมุุดให้การติ้อนัรับคณะศึกษาดูงานัจัากสำานัักวิิทยีบริการและเทคโนัโลยีี
สารสนัเทศ มุหาวิิทยีาลัยีราชิภััฏิกาญจันับุรี

	 วัันท่ี่�	 22	 พื่ฤศจิักัายน	 2565	 สำำานักัหอสำมุุด	 นำาท่ี่มุโดย 

คณะผูู้้บริหารและบุคลากัรให้กัารติ้อนรับผูู้้บริหารและบุคลากัร 

จัากัสำำานักัวิัที่ยบริกัารและเที่คโนโลย่สำารสำนเที่ศ	มุหาวิัที่ยาลัยราชิภััฏิ-

กัาญจันบุร่	 ในกัารเข้้าศึกัษ์าดูงานสำำานักัหอสำมุุด	มุหาวิัที่ยาลัยราชิภััฏิ-

เช่ิยงใหมุ่	 ในด้านกัารบริหาร	 กัารบริกัาร	 กัารพื่ัฒนา	 และจััดระบบ

ที่รัพื่ยากัรสำารสำนเที่ศ	 และงานเที่คโนโลย่ห้องสำมุุด	 นอกัจัากัน่� 

อาจัารย์ปิยวัด่	 นิลสำนธิ	 รองผูู้้อำานวัยกัารสำำานักัหอสำมุุด	 ได้บรรยาย 

และแลกัเปล่�ยนเร่ยนรู้เร่�องห้องสำมุุดส่ำเข่้ยวั	 และคณะศึกัษ์าดูงาน 

ได้เย่�ยมุชิมุภัายในบริเวัณสำำานักัหอสำมุุด

7Plearn
Play & Learn
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NEW RELEASES! in CMRU LIB  BY ธญา ตัันตัิวราภา

ผู้้�แต่่ง :	คิงส์ำตัิน,	ลานิ
ช่ื่�อหนัังส่ือ : จัักัรวัาลในถ้ึวัยกัาแฟ:	ศาสำติร์
แห่งศิลป์ข้องกัารชิมุชิิมุรสำกัลิ�นกัาแฟ
พิิมพิลัักษณ์์ : กัรุงเที่พื่ฯ:	Openbooks,	
2560
เลัขเรีียกหนัังส่ือ : 641.877	ค328จั	
สืถานัทีี่�จััดเก็บ : สำำานักัหอสำมุุด	ชัิ�น	4

สืารีะสัืงเขป :
	 กัาแฟเดินที่างจัากัแอฟริกัา 
เข้้าสู่ำยโุรปในยคุเรอเนซองสำ	์และกัลายเปน็
เคร่�องด่�มุสำำาคัญท่ี่�ที่ำาให้สำมุองต่ิ�นตัิวั	เปิดรับ
ควัามุรู้ใหมุ่	 สิำ�งประดิษ์ฐ์	 และควัามุคิด
สำร้างสำรรค์	 ส่ำงผู้ลให้เกิัดกัารมุองโลกั 
ด้วัยกัรอบใหมุ่จันอาจักัล่าวัได้ว่ัา	 กัาแฟ	
เป็นหนึ�งในปัจัจััยท่ี่�ก่ัอให้เกิัดยุคเรอเนซองส์ำ 
"How	to	Make	Coffee	จัักัรวัาลในถ้ึวัย
กัาแฟ"	 เ ล่มุน่� ได้อธิบายหลักักัารที่าง
วิัที่ย าศ าสำติ ร์ เ บ่� อ ง ห ลั ง ศิ ล ป ะ แ ห่ ง 
กัารรังสำรรค์กัาแฟด้วัยคำาแนะนำาท่ี่ละ 
ขั้�นติอนอย่างชัิดเจันวั่ากัรรมุวัิ ธ่หลักั 
ในกัารชิงกัาแฟที่ำาอย่างไร	 ตัิ�งแต่ิเมุล็ด
กัาแฟ	กัารคั�วั	กัารบดแบบไหน	เหมุาะกัับ
กัารชิงกัาแฟแติล่ะวิัธ่มุากัท่ี่�สุำด	รวัมุไปถึึงวิัธ่
รังสำรรค์กัาแฟ	ท่ี่�เป็นศิลปะอย่างกัารเบลนด์	
และกัารสำร้างสำมุดุลล้วันชิ่วัยสำร้างกัาแฟ 
ให้เป็นแก้ัวัท่ี่�สำมุบูรณ์แบบท่ี่�สุำดอ่กัด้วัย

ผู้้�แต่่ง : องอาจั	ฤที่ธิ�ปร่ชิา
ช่ื่�อหนัังส่ือ : ยุคใหมุ่กัาแฟดอยช้ิาง
พิิมพิลัักษณ์์ :	เช่ิยงราย:	ดอยช้ิาง	คอฟฟี�	
ออริจิันอล,	2559
เลัขเรีียกหนัังส่ือ : 633.73	อ129ย
สืถานัทีี่�จััดเก็บ : สำำานักัหอสำมุุด	ศูนย์แมุ่ริมุ	2 
ภัาษ์าไที่ย	500-999	ภัาษ์าอังกัฤษ์	000-999

สืารีะสัืงเขป :

	 “อาบ๊อ”	 วิัชิา	 พื่รหมุยงค์	

ติำานานท่ี่�ได้รับกัารกัล่าวัข้านติลอดไป 

ค่อผูู้้บุกัเบิกัและผู้ลักัดันกัาแฟไที่ย	 กัาแฟ

ดอยช้ิางคอฟฟี�ออริจิันอลสู่ำแบรนด์ดังระดับ

โลกั	หนังส่ำอเล่มุน่�	จัะบอกัเล่าติำานานกัาแฟ

ดอยช้ิาง	ย้อนยุค	บุกัเบิกั	และ	บากับั�น	ตัิ�งแต่ิ

เ ริ� มุ ป ลูกักั าแฟบนดอย ช้ิ า ง 	 ช่ิ วั ง ท่ี่�

เปล่�ยนแปลงครั�งใหญ่มุ่ทุี่นและกัาแฟเถ่ึ�อน

จัากัภัายนอกัที่ะลักัขึ้�นสู่ำดอยช้ิาง	 และ 

จัะบอกัเล่าตัิ�งแต่ิก่ัอนกัารก่ัอเกิัดบริษั์ที่ 

กัาแฟดอยช้ิาง	 กัารจััดตัิ�งแบรนด์	 อุปสำรรค	

กัลยุที่ธ์กัารสำร้างแบรนด์	 กัารที่ำาแผู้นธุรกิัจั	

สำร้างมุาติรฐานด้วัยกัารเปิดแฟรนไชิส์ำ 

ควัามุเจัริญเติิบโติข้องกัาแฟดอยช้ิาง 

สู่ำแบรนด์ดังระดับโลกั

บรีรีณ์าธิิการี :	ธนเดชิ	กัมุลฉัันท์ี่
ช่ื่�อหนัังส่ือ : เที่คนิคข้องสุำดยอดนักัชิง
กัาแฟ
พิิมพิลัักษณ์์ : กัรุงเที่พื่ฯ:	สำ.เจัริญกัารพิื่มุพ์ื่,	
2552
เลัขเรีียกหนัังส่ือ :	641.877	ที่51
สืถานัทีี่�จััดเก็บ :	สำำานักัหอสำมุุด	ชัิ�น	4	/	สำำานักั
หอสำมุุด	 ศูนย์แมุ่ริมุ	2	ภัาษ์าไที่ย	500-999	
ภัาษ์าอังกัฤษ์	000-999	/	วิัที่ยาลัยแมุ่ฮ่่องสำอน	
มุร.ชิมุ.

สืารีะสัืงเขป : 
	 Barista	 ท่ี่�หลาย	 ๆ	 คนคงรู้จัักั 
กัันด่ว่ัาเป็นนักัชิงกัาแฟท่ี่�มุ่กัารใช้ิศิลปะ 
ในกัารชิงกัาแฟ	 ในแต่ิละแก้ัวัให้มุ่รสำชิาติิ 
ท่ี่�ที่ำาให้ลูกัค้าพึื่งพื่อใจั	หนังส่ำอเล่มุน่�	เข่้ยนขึ้�น
สำำาหรับผูู้้ท่ี่�อยากัจัะไปให้ถึึงกัารเป็นบาริสำต้ิา
ระดับโลกั	 เน่�อหาในเล่มุเต็ิมุไปด้วัยวิัธ่กัาร
และเที่คนิคต่ิาง	 ๆ	 ข้องกัารเป็นบาริสำต้ิา
ระดับโลกั	เริ�มุจัากัรู้จัักัเคร่�องชิงกัาแฟสุำดยอด 
ข้องบาริสำต้ิา	 กัารพัื่ฒนาผู้ลิติภััณฑ์ิข้อง 
สุำดยอดบาริสำต้ิา	 เที่คนิคกัารชิงเอสำเพื่รสำโซ	
กัารสำต่ิมุนมุ	 กัารที่ำาลาเต้ิอาร์ที่	 เที่คนิค 
กัารพัื่ฒนาเคร่�องด่�มุใหมุ่ทัี่�งร้อนและเย็น 
รวัมุไปถึึง	 ควัามุรู้เก่ั�ยวักัับกัาแฟและ 
เคร่�องด่�มุท่ี่�บาริสำต้ิาควัรรู้ท่ี่�สำามุารถึเร่ยนรู้
และนำาไปใช้ิได้	 ติลอดจันแนวัคิดด่	 ๆ 
ท่ี่�จัะพัื่ฒนาควัามุรู้เร่�องบาริสำต้ิาให้ไปสู่ำ 
ระดับโลกัได้ด้วัยควัามุมัุ�นใจั8 Plearn

Play & Learn



8 Plearn
Play & Learn 9Plearn

Play & Learn 9Plearn
Play & Learn

Most Popular Book CMRU LIB BY สุุรดา ปฐวีวิจิิตัร

โดย : หวางเฟิิง

เลัขเรีียกหนัังส่ือ : 951 ห17ลั

สืถานัทีี่�จััดเก็บ : สืำานัักหอสืมุด ชัื่�นั 5
	 หนังส่ำอท่ี่�เข่้ยนโดย	 หวัางเฟิง	 เป็นทัี่�งอาจัารย์ผูู้้สำอนและเป็นคนจ่ันท่ี่�มุาศึกัษ์า 

ในประเที่ศไที่ย	เน่�อหาแบ่งเป็น	20	บที่	ประกัอบด้วัยประวััติิควัามุเป็นมุาและเร่�องราวัสำำาคัญ

ข้องชิาติิจ่ันตัิ�งแต่ิสำมัุยดึกัดำาบรรพ์ื่	 จันกัระทัี่�งรวับรวัมุเป็นแว่ันแคว้ันอาณาจัักัรและประเที่ศ	

ราชิวังศ์ท่ี่�ปกัครองจ่ันถึึง	 19	 ราชิวังศ์	 กัารเข่้ยนเร่ยบเร่ยงเร่�องราวัยังมุุ่งเพ่ื่�อให้เห็นรูปแบบ

ประโยคและภัาษ์ามุาติรฐานข้องจ่ัน	และให้เร่ยนรู้กัารแปลภัาษ์าจ่ัน-ไที่ย	อ่กัด้วัย

แลหลังประวััติิศ�สำติร์จีีน : เทีียบ 2 ภ�ษ� จีีน - ไทีย

มรณเวัชกรรม

โดย : ภิิญโญ ศรีีวีรีะชัื่ย
เลัขเรีียกหนัังส่ือ : นั ภิ338ม 2563
สืถานัทีี่�จััดเก็บ : สืำานัักหอสืมุด ชัื่�นั 4
	 โอบนท่ี่	 แพื่ที่ย์หนุ่มุผูู้้ตัิดสิำนใจัเร่ยนต่ิอเฉัพื่าะที่างในภัาควิัชิามุรณเวัชิศาสำติร์	 โดยท่ี่� 

ไมุ่ได้มุ่ควัามุเข้้าใจัอย่างถ้ึองแท้ี่ว่ัาสำาข้าวิัชิาน่�ค่ออะไร	 แต่ิเมุ่�อวัันเวัลาผู่้านไป	 กัลับที่ำาให้เข้า 

ได้ค้นพื่บคุณค่าข้องงานด้านพื่าลิเอท่ี่ฟแคร์อย่างลึกัซึ�ง	รวัมุถึึงควัามุงดงามุข้องคำาว่ัา	"ช่ิวิัติ"	นิยาย

ท่ี่�แต่ิงขึ้�นเพ่ื่�อให้ควัามุรู้เร่�องมุรณเวัชิศาสำติร์และเล่าถึึงกัารที่ำางานกัับผูู้้ป่วัยในระยะสุำดท้ี่าย 

แสำดงให้เห็นถึึงควัามุจัำาเป็นในกัารวัางแผู้นให้กัับช่ิวิัติล่วังหน้า	ก่ัอนท่ี่�วัันสุำดท้ี่ายจัะมุาถึึง

เล่ห์รักประมุขพรรคม�ร

เขียนั : หนัานัเฟิิงเกอ 

เลัขเรีียกหนัังส่ือ : นั ห152ลั 2564

สืถานัทีี่�จััดเก็บ : สืำานัักหอสืมุด ชัื่�นั 4
	 นิยายวัายท่ี่�มุ่ทัี่�งหมุด	 3	 เล่มุ	 แต่ิมุ่เน่�อหาจับแยกัในแต่ิละเล่มุ	 สำามุารถึอ่านแยกักัันได้ 

	 ในติอนปฐมุบที่จัะเป็นเร่�องราวัต้ินเหตุิแห่งควัามุรักั	 ระหว่ัาง	 ฉู่ัเฟยหยาง	 มุ่อหนึ�งข้องยุที่ธภัพื่ 

ซึ�งเป็นคนด่เป็นท่ี่�รักัข้องทุี่กัคน	และ	จัวิันซูอิ�ง	ประมุุข้ลัที่ธิมุาร	ซึ�งเป็นตัิวัร้ายสำายอธรรมุ	ที่ำาทุี่กัอย่าง

เพ่ื่�อควัามุเป็นใหญ่	 เร่�องน่�เหมุาะสำำาหรับผูู้้ท่ี่�ชิอบอ่านนิยายวัายและชิอบตัิวัเอกัท่ี่�มุ่ควัามุร้ายกัาจั 

ไมุ่อ่อนแอ
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WGSN
ฐานัข้้อมูุล

ภัาพื่กัล่อง	Search	box

	 สำวััสำด่ผูู้้อ่านท่ี่�น่ารักัทุี่กัท่ี่านค่ะ	สำำาหรับคอลัมุน์	Tips	ปีท่ี่�	6	ฉับับท่ี่�	5	ฉับับน่�	ข้อนำาเสำนอเร่�องราวัภัาคต่ิอจัากั 

ฉับับท่ี่�แล้วัค่ะ	จัำากัันได้ไหมุคะ	ในฉับับท่ี่�	4	เราได้นำาเสำนอเร่�องราวัเก่ั�ยวักัับอะไร	

	 หลาย	 ๆ	 ท่ี่านอาจัจัะติอบถูึกันะคะ	 นั�นก็ัค่อ	 เร่�องราวัข้อง	 Mini	 TCDC	 ท่ี่�ที่างสำำานักัหอสำมุุด	 ซึ�งได้รับ 

ควัามุอนุเคราะห์จัากัศูนย์สำร้างสำรรค์กัารออกัแบบ	หร่อ	Thailand	Creative	&	Design	Center	(TCDC)	สำาข้าเช่ิยงใหมุ่

มุาจััดตัิ�งมุุมุ	Mini	TCDC	ไว้ัท่ี่�	บริเวัณ	Plearn	Zone	ชัิ�น	1	ข้องสำำานักัหอสำมุุด	เพ่ื่�อให้บริกัารฐานข้้อมูุลเก่ั�ยวักัับกัารออกัแบบ	

ซึ�งในวัันน่�	เราจัะมุาดูกัันค่ะว่ัา	แต่ิละฐานข้้อมูุลมุ่รายละเอ่ยดอย่างไรกัันบ้าง	

	 ซึ�งในฉับับน่�	 ข้อนำาเสำนอเกั่�ยวักัับ	 ฐานข้้อมุูล	WGSN	 (World	 Global	 Style	 Network)	 ซึ�งเป็นฐานข้้อมุูล 

ท่ี่�มุ่เน่�อหาเก่ั�ยวักัับกัารออกัแบบ	 ไมุ่ว่ัาจัะเป็นที่างด้านสำถึาปัติยกัรรมุ	 กัารออกัแบบผู้ลิติภััณฑ์ิ	 เป็นฐานข้้อมูุลท่ี่�มุ่ช่ิ�อเส่ำยง

ด้านกัารให้บริกัารข้้อมูุลกัารคาดกัารณ์แนวัโน้มุข้องผูู้้บริโภัคเก่ั�ยวักัับแฟชัิ�น	ซึ�งประกัอบไปด้วัยเที่รนแฟชัิ�น	ทัี่�งในระยะยาวั

และระยะสัำ�น	ให้บริกัารแก่ัแบรนด์ชัิ�นนำาทัี่�วัโลกั	ช่ิวัยให้สำามุารถึผู้ลิติสิำนค้า	เข้้าถึึงและติอบโจัที่ย์ต่ิอผูู้้บริโภัคอย่างแท้ี่จัริง

ก�รสืำบค้น ฐ�นข้อมูล WGSN สำ�ม�รถทีำ�ได้้ดั้งนี�
วิธีิทีี่� 1	กัารส่ำบค้นข้้อมูุลแบบพ่ื่�นฐาน

ส่ำบค้นโดยพิื่มุพ์ื่คำาค้นลงในช่ิองส่ำบค้น	แล้วัคลิกัปุ่มุ	Search

	 ยังไมุ่หมุดเพ่ื่ยงเท่ี่าน่�นะคะ	 สำำาหรับฐานข้้อมุูล	WGSN 

นักัอ่านท่ี่านได้ท่ี่�สำนใจั	โปรดติิดติามุต่ิอในฉับับหน้าค่ะ	สำวััสำด่ค่ะ

บรรณ�นุกรม
TCDC.	(2565).	Database.	ส่ำบค้นจัากั	https://www.tcdc.or.th/th/tcdc-bangkok/service/resource-center/database	

สำำานักังานส่ำงเสำริมุเศรษ์ฐกิัจัสำร้างสำรรค์	(องค์กัรมุหาชิน)	เช่ิยงใหมุ่.	(มุ.ป.ป.)	คู่่�มืือการใช้้งานฐานข้้อม่ืลออนไลน์ WGSN.

	 ส่ำบค้นจัากั	https://drive.google.com/file/d/1NqDFcDNx5sg35GTipNjyebMS5YdmIcOW/	view?usp	=share_link
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อาจารย์์ ดร.สุุจิรา อัมรักเลิิศ

“...คิิดสิืคิิดสิื

คิาป้ชิื่โน่ั เอสืเปรีสืโซ่่ อารีาบิก�า โรีบัสืต่�า

อะไรีดีนัะ มอคิค่ิา ซุ่ปเปอร์ีริีชื่ อย่าคิิดนัานั…

เฮ้� เฮ้�…ร่ีางกายต่�องการีคิาเฟิอีนั…”

	 ช่ิวังน่�หลายคนคงติิดปากัหร่อติิดหัวักัับเพื่ลง 

“คาเฟอ่น”	 ข้องพ่ื่�หญิงล่	 ศร่จุัมุพื่ล	บางคนติิดจันทัี่นท่ี่ท่ี่�ไปย่น 

อยู่หน้าร้านกัาแฟหร่อคิดว่ัาอยากัด่�มุแกัแฟ	ก็ัเผู้ลอร้องเพื่ลงน่�อยู่

ในใจัและย่นอมุยิ�มุอยู่คนเด่ยวั	แล้วัเราสำงสัำยกัันมัุ�ยคะว่ัา	คนไที่ย

เริ�มุด่�มุกัาแฟกัันตัิ�งแต่ิเมุ่�อไหร่	วััฒนธรรมุกัาแฟ	ข้องเราเริ�มุขึ้�นมุา

อย่างไร	เพื่ลินฉับับน่�เราพื่าไปสำำารวัจัท่ี่�มุาท่ี่�ไปข้องวััฒนธรรมุกัาแฟ

ข้องไที่ยกัันนะคะ

วััฒนธรรมกาแฟในประเทศไทย: จากจดหมายเหตุุลาลูแบร์

ภัาพื่ท่ี่�	1	Coffeehouse	ประเที่ศอังกัฤษ์	ในศวัรรษ์ 

ท่ี่�	17	(Myhrvold,	2022)

	 กัาแฟมุ่แหล่งกัำาเนิดในเมุ่องคาฟฟา	 (Kefa 

หร่อ	Kaffa)	ซึ�งตัิ�งอยู่บริเวัณท่ี่�ราบสูำงเอทิี่โอเปียในที่ว่ัปแอฟริกัา	

โดยถูึกัค้นพื่บโดยบังเอิญในราวั	 850	 ปีก่ัอนคริสำต์ิศักัราชิ	

(Myhrvold,	 2022;	 ศุภันารถึ	 เกัตุิเจัริญ,	 อ้างถึึงใน	 ย้อนรอย

ประวััติิศาสำติร์กัาแฟโลกั,	 2561)	 อย่างไรก็ัติามุกัารเพื่าะปลูกั 

และกัารค้ากัาแฟเริ�มุขึ้�นในคาบสำมุุที่รอาราเบ่ย	โดยเริ�มุมุ่กัารปลูกั

กัาแฟในเมุ่องเยเมุนข้องอาระเบ่ยในช่ิวังศวัรรษ์ท่ี่�	 15	 และ 

เมุ่�อต้ินศวัรรษ์ท่ี่�	 16	 กัาแฟก็ัเริ�มุเป็นท่ี่�รู้จัักัอย่างแพื่ร่หลาย 

ในเปอร์เซ่ย	 อ่ยิปต์ิ	 ซ่เร่ย	 และตุิรก่ั	 โดยเฉัพื่าะในกัลุ่มุผูู้้นับถ่ึอ

ศาสำนาอิสำลามุนิกัายซูฟี	ทัี่�งในไคโร	ดามัุสำกััสำ	

และเมุกักัะ	หลังจัากันั�นในช่ิวังปลายศติวัรรษ์

ท่ี่�	16	 -	 ต้ินศติวัรรษ์ท่ี่�	17	กัาแฟก็ัเริ�มุได้รับ

ควัามุนิยมุในที่ว่ัปยุโรป	จันปลายศวัรรษ์ท่ี่�	17	

Coffeehouses	 ก็ัเกิัดขึ้�นอย่างมุากัมุาย 

ในเกัาะอังกัฤษ์รวัมุไปถึึงอาณานิคมุข้อง

อังกัฤษ์และที่ว่ัปยุโรป	(Myhrvold,	2022)	

ถึึงคอฟฟ่� คอฟฟ่� คาเฟอีน
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	 จัากันั�นกัารด่�มุกัาแฟก็ัได้รับควัามุนิยมุควับคู่กัับกัารเผู้ยแผู่้ศาสำนาอิสำลามุในประเที่ศต่ิาง	ๆ 	ในเอเช่ิยใต้ิ	เช่ิน	อินเด่ย	ศร่ลังกัา	

และเอเช่ิยติะวัันออกัเฉ่ัยงใต้ิ	 ซึ�งรวัมุทัี่�งประเที่ศไที่ย	 โดยมุ่ผูู้้สัำนนิษ์ฐานว่ัา	 มุ่กัารปลูกักัาแฟตัิ�งแต่ิสำมัุยอยุที่ธยาแต่ิยังไมุ่เป็นท่ี่�รู้จัักั 

อย่างแพื่ร่หลายในหมูุ่คนไที่ย	 โดย	 บันทึี่กัข้อง	ลา	 ลูแบร์	 ราชิทูี่ติฝรั�งเศสำท่ี่�เดินที่างเข้้ามุายังกัรุงศร่อยุธยาในสำมัุยสำมุเด็จัพื่ระนารายณ์	

ระบุว่ัา	“อน่�ง แข้กมัืวร์ในประเทศสยามืดืื่�มืกาแฟ ซ่ึ่�งมืาจากเมืืองอาหรับ และช้าวปอรตุุเกศนั�นดืื่�มืโกโก้ เมืื�อมีืส�งมืาจากมืนิลาเมืืองหลวง 

ข้องประเทศฟิลิปปินส์ ซ่ึ่�งนำามืาจากอินเดีื่ยภาคู่ตุะวันออกในเข้ตุคุู้่มืคู่รองข้องสเปญอีกทอดื่หน่�ง” (เสำมุ่ยนอาร่ย์,	2565)

	 เข้้าแฟ	 กัาเฟ	 หร่อ	 กัาแฟ	 เป็นท่ี่�นิยมุและรู้จัักัมุากัขึ้�นข้องคนบางกัอกั	 (Bangkokian)	 ในช่ิวังรัตินโกัสิำนที่ร์ติอนต้ิน 

โดย	 บันทึี่กัข้องหมุอบรัดเลย์	 มิุชิชัินาร่ชิาวัอเมุริกัันซึ�งเข้้ามุาในประเที่ศไที่ยสำมัุยรัชิกัาลท่ี่�	 3	 ระบุว่ัาเจ้ัานายและชินชัิ�นสูำงข้องไที่ย 

เริ�มุด่�มุกัาแฟและใช้ิกัาแฟเป็นเคร่�องด่�มุในกัารต้ิอนรับแข้กัคนสำำาคัญ	ดังน่�	“พวกผู้่้ดีื่และเจ้าขุ้นม่ืลนายบางคู่นกำาลังเริ�มืกินกาแฟเลียนแบบ

ช้าวตุ�างช้าติุ พระคู่ลัง (สมืเด็ื่จเจ้าพระยาบรมืมืหาประย่รวงศ์ (ดิื่ศ บุนนาคู่) ร้่ว�าข้้าพเจ้าชิ้นตุ�อการกินกาแฟทุกวันจ่งจัดื่หามืาไว้ให้”

ภัาพื่ท่ี่�	2	หนังส่ำอจัดหมุายเหตุิ	Bangkok	Recorder	เล่มุ	๑. 

บังกัอกั	เด่อน	สิำ�	ปี	มุโรง	จุัลศักัราชิ	๑๒๐๖.	APRIL,	๑845. 

คริศศักัราชิ	๑845.	ใบ	๑๐	No.	๑๐.

ซึ�งสำามุารถึถึอดควัามุได้ดังน่�

“Orthography of the word Coffee.

จะ ว�า ดื่ว้ย เฃ้้า แฟ. เรียก ว�า เข้้า แฟ นั�น ไมื� ถู่ก, เรียก ว�า กา เฟ 

นั�น ถู่ก, เพราะ พิจารณา ด่ื่ ทั�ง ๔ ภาษา, คืู่อ ภาษา ฝรัง เศศ ๑, 

ภาษา อิตุาเลีย ๑, ภาษำา หิศบำาเนีย ๑, ภาษา อังกฤษ ๑, ใน ภาษา 

ฝรัง เศ�ศ แล ภาษา อิตุาเลีย ๒ ภาษา นี� เรียก กัฟเฟ. ภาษา หิศ

ปาเนื�ย เรียก ว�า กาเฟ, ภาษา อังกฤษ เรียก วา กอฟิ. ตุอง เรียก 

ตุามื ภาษา หิศปา เนีย เหน จะ ถู่ก, คู่ว้ย คู่ำา เรียก ว�า กัฟเฟ ๆ 

นั�น ผิู้ดื่ กับ ภาษา ไท, คู่ว้ย ตัุว ก กับตัุว ฟ นั�น ไช้้ สกดื่ กัน ใน 

ภาษา ไท ไม้ื เหน มีื เลย.” 

	 หลักัฐานที่างประวััติิศาสำติร์อ่กัอย่างท่ี่�บันทึี่กัว่ัากัาแฟเป็นส่ำวันหนึ�งข้องเคร่�องเสำวัย 

ข้องรัชิกัาลท่ี่�	 5	 ค่อ	 จัดหมุายเหตุิรายวัันข้องสำมุเด็จัพื่ระบรมุราชิปิตุิลาธิบด่เจ้ัาฟ้ามุหาวัชิิรุณหิศ 

(พื่ระโอรสำในรัชิกัาลท่ี่�	 5)	 ซึ�งที่รงบันทึี่กัไว้ัในวัันพื่ฤหัสำบด่	 วัันท่ี่�	 1	 มุกัราคมุ	พื่.ศ.	 2427	 ควัามุว่ัา 

“พื่อสำองทุ่ี่มุทูี่ลหมุ่อมุบน	 (พื่ระบาที่สำมุเด็จัพื่ระจุัลจัอมุเกัล้าเจ้ัาอยู่หัวั	 รัชิกัาลท่ี่�	 5)	 เสำด็จัออกัมุา 

แล้วัเสำด็จัไปท่ี่�เล่�ยงโต๊ิะท่ี่�พื่ระท่ี่�นั�งมูุลสำถึาน	 เสำด็จัน้าก็ัเชิิญเสำด็จัเจ้ัานายไปเสำวัย	 สำนุกั	 เจ้ัานายแก่ั	 ๆ 

ดูครำ�าครึเต็ิมุท่ี่	เสำวัยมุ่ดซ่อมุไมุ่เป็น	ทูี่ลหมุ่อมุบนท่ี่านที่รงสำอนเสำด็จัยายกิันร่เอง	หัวัร่อกัันใหญ่	เสำวัยโต๊ิะ

เสำร็จัแล้วั เสด็ื่จข่้�นมืาเสวยกาแฟ หมืากพล่ บนห้องเหลือง”	(จัดหมุายเหตุิรายวัันข้องสำมุเด็จัพื่ระบรมุ-

ราชิปิตุิลาธิบด่เจ้ัาฟ้ามุหาวัชิิรุณหิศ,	2499)	

	 นอกัจัากันั�น	“หนังสือจดื่หมืายเหตุุ Bangkok Recorder”	 หนังส่ำอพิื่มุพ์ื่ฉับับแรกัข้องไที่ย 

ซึ�งต่ิพิื่มุพ์ื่ในปี	 พื่.ศ.	 2388	 (ค.ศ.	 1845)	 ได้รายงานราคากัาแฟ	หร่อท่ี่�คนสำมัุยก่ัอนเร่ยกัว่ัา	 “เข้้าแฟ” 

หร่อ	“กัาเฟ”	ซึ�งมุาจัากัเมุ่อง	“ยะกัะติรา”	หร่อ	“จัากัาร์ติา”	ประเที่ศอินโดน่เซ่ย	(สำมัุยก่ัอนช่ิ�อ	บาติาฟียา	

หร่อ	ปัติติาเว่ัย	)	อย่างต่ิอเน่�องทุี่กัเด่อน	นอกัจัากันั�นได้ต่ิพิื่มุพ์ื่ข้้อควัามุอธิบายเก่ั�ยวักัับคำาว่ัา	กัาแฟ	ไว้ัดังน่�
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	 จัากัหลักัฐานและบันทึี่กัที่างประวััติิศาสำติร์จึังอาจัสำามุารถึสำรุปได้ว่ัาวััฒนธรรมุกัาแฟข้องไที่ยเริ�มุขึ้�นตัิ�งแต่ิรัตินโกัสิำนที่ร์ 

ติอนต้ินในสำมัุยรัชิกัาลท่ี่�	3	เน่�องจัากัประเที่ศไที่ยมุ่กัารค้าข้ายกัับชิาวัต่ิางชิาติิ	เช่ิน	อังกัฤษ์	ฝรั�งเศสำ	โปรตุิเกัสำ	ฮ่อลันดา	(ฮ่อนแลนด์)	

มุากัขึ้�น	อย่างไรก็ัติามุกัารด่�มุกัาแฟในยุคแรกัจัะจัำากััดอยู่เฉัพื่าะในราชิสำำานักั	 ขุ้นนางผูู้้ใหญ่	และชิาวัต่ิางชิาติิเท่ี่านั�น	จันถึึงรัชิกัาลท่ี่�	5 

มุ่กัารติิดต่ิอกัับต่ิางประเที่ศมุากัยิ�งขึ้�น	คนไที่ยรับวััฒนธรรมุกัารด่�มุกัาแฟเข้้ามุาเป็นส่ำวันหนึ�งข้องช่ิวิัติประจัำาวััน	โดยร้านกัาแฟร้านแรกั

ในประเที่ศไที่ยช่ิ�อร้าน	“Red	Cross	Tea	Room”	ตัิ�งขึ้�นในปี	พื่.ศ.	2460	โดยนายสำโคล์	ชิาวัอเมุริกัันท่ี่�มุาตัิ�งถิึ�นฐานในประเที่ศไที่ย 

เป็นเจ้ัาข้อง	(ภูัมิุภััที่ร	ถึาวัรศิริ,	2560)	หลังจัากันั�นร้านข้ายข้องชิำาหร่อร้ายโชิห่วัยช่ิ�อ	“ตุิงฮู่สำโติร์”	ได้วัางจัำาหน่ายกัาแฟโดยเริ�มุจัำาหน่าย

กัาแฟตัิ�งแต่ิช่ิวังก่ัอนสำงครามุโลกัครั�งท่ี่�	 2	 และเป็นร้านข้ายส่ำงกัาแฟท่ี่�ส่ำงกัาแฟให้กัับโรงแรมุชัิ�นนำาและร้านกัาแฟในสำมัุยนั�น 

ซึ�งปัจัจุับันร้านตุิงฮู่สำโติร์	ยังคงผู้ลิติกัาแฟ	ตุิงฮู่	เพ่ื่�อส่ำงให้แก่ัร้านค้าปล่กัอ่�น	ๆ	(จัักัรพัื่นธ์ุ	กัังวัาฬ,	2555)

	 กัาแฟได้รับควัามุนิยมุเพิื่�มุขึ้�นเร่�อย	ๆ 	หลังสำงครามุโลกั

ครั�งท่ี่�	2	เน่�องจัากัมุ่ผูู้้นำาเมุล็ดและผู้งกัาแฟสำำาเร็จัรูปเข้้ามุาจัำาหน่าย

ภัายในประเที่ศไที่ยมุากัยิ�งขึ้�น	 จันกัาแฟกัลายเป็นเคร่�องด่�มุ 

อันดับหนึ�งในใจัคนไที่ยต่ิอเน่�องยาวันานมุาถึึงปัจัจุับัน โดยคินัไที่ย

บริีโภิคิกาแฟิปรีะมาณ์ 300 แก�วต่่อคินัต่่อปี	(หร่อประมุาณ	1.2	

กิัโลกัรัมุต่ิอคนต่ิอปี)	 กัาแฟกัลายเป็นพ่ื่ชิเศรษ์ฐกิัจัอันดับต้ิน	 ๆ 

ข้องประเที่ศไที่ยซึ�งช่ิวัยให้เกัษ์ติรกัรและแรงงานท่ี่�เก่ั�ยวัข้้อง 

กัับธุรกิัจักัาแฟมุ่ควัามุมัุ�นคงที่างรายได้และอาช่ิพื่	 ร้านกัาแฟ 

ในเมุ่องไที่ยเกิัดขึ้�นทุี่กัท่ี่�ตัิ�งแต่ิซอกัซอยเล็กั	 ๆ	 ไปจันถึึงในห้าง- 

สำรรพื่สิำนค้าชัิ�นนำา	 อย่างภัายในมุหาวิัที่ยาลัยราชิภััฏิเช่ิยงใหมุ่ 

ท่ี่�เด่ยวัก็ัมุ่ร้านกัาแฟให้เล่อกัอย่างหลากัหลายตัิ�งแต่ิตู้ิเต่ิาบิน 

ร้านกัาแฟสำาวัเช่ิยงใหมุ่	 ร้าน	 Cafe	 Amezon	ที่ำาให้คอกัาแฟ 

อย่างเราสำามุารถึเล่อกับริโภัคกัาแฟได้ติามุควัามุต้ิองกัาร

	 เอ๊ะ…เราเคยถึามุตัิวัเองกัันมัุ�ยคะว่ัา	เราด่�มุกัาแฟก่ั�แก้ัวั

ต่ิอปี	สำำาหรับผูู้้เข่้ยนนั�นลองคำานวัณคร่าวั	ๆ 	พื่บว่ัาตัิวัเองด่�มุกัาแฟ

อย่างน้อยประมุาณ	 365	 แก้ัวัต่ิอปี	 (อาจัจัะมุากักัว่ัานั�นเพื่ราะ 

บางวัันก็ัด่�มุมุากักัว่ัา	 1	 แก้ัวั)	 สำำาหรับผูู้้เข่้ยนแล้วัคิดว่ัาตัิวัเอง 

เป็นหนึ�งในที่าสำกัารติลาดคาเฟอ่น คิอฟิฟีิ� คิอฟิฟีิ� คิาเฟิอีนั 

เฮ้� เฮ้�…ร่ีางกายต่�องการีคิาเฟิอีนั…อย่างถึอนตัิวัไมุ่ขึ้�น	 กัารได้ 

นั�งใต้ิต้ินไมุ้ด่�มุกัาแฟเข้้มุ	 ๆ	 ซักัแก้ัวัติอนสำาย	 ๆ	 หร่อช่ิวังบ่าย 

ข้องวัันว่ัางค่อควัามุสุำข้สุำด	ๆ	ข้องคอกัาแฟจัริง	ๆ

ภัาพื่ท่ี่�	3	ร้านกัาแฟ	di	Bosco	ท่ี่�ติำาบลโป่งแยง

อำาเภัอแมุ่ริมุ	จัังหวััดเช่ิยงใหมุ่

ภัาพื่ท่ี่�	4	ร้านกัาแฟ	di	Bosco	ท่ี่�ติำาบลโป่งแยง 

อำาเภัอแมุ่ริมุ	จัังหวััดเช่ิยงใหมุ่
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	 ในปัจัจุับันเร่�องข้องสิำ�งแวัดล้อมุเป็นเร่�องท่ี่�เราจัำาเป็นต้ิองหันมุา

ใส่ำใจัอย่างจัริงจัังมุากัขึ้�น	 อุติสำาหกัรรมุกัาแฟเป็นอุติสำาหกัรรมุท่ี่�จัะส่ำงผู้ล 

กัระที่บต่ิอสิำ�งแวัดล้อมุข้องเราโดยติรง	ไร่กัาแฟหร่อบางส่ำวันในอุติสำาหกัรรมุ

กัาแฟหันมุาปลูกักัาแฟโดยคำานึงถึึงกัารใส่ำใจัสิำ�งแวัดล้อมุ	 และจัำาเป็น 

ต้ิองใส่ำใจัคุณภัาพื่ข้องเกัษ์ติรกัรผูู้้ปลูกักัาแฟด้วัย	 สิำ�งเหล่าน่�สำำาคัญและ 

เป็นเร่�องเร่งด่วัน	 ท่ี่�เราทุี่กัคนต้ิองหันมุาสำนใจั	 และวัันน่�	 เราจัะพื่าคุณ 

ไปดูว่ัาเราจัะมุ่ส่ำวันในกัารช่ิวัยโลกั	รักัษ์าสิำ�งแวัดล้อมุ	และที่รัพื่ยากัรมุนุษ์ย์

ได้อย่างไร

	 วิัธ่กัารปลูกักัาแฟแบบหนึ�งท่ี่�ค่อนข้้างน่าสำนใจั	 ค่อ	 กัารปลูกั

กัาแฟในร่มุ	ในท่ี่�น่�ค่อปลูกับริเวัณใต้ิต้ินไมุ้	ซึ�งให้ต้ินไมุ้น่�ที่ำาหน้าท่ี่�ในกัารให้ 

ร่มุเงาและบดบังแสำงแดดท่ี่�มุากัจันเกิันไป	 กัาแฟท่ี่�ปลูกัในลักัษ์ณะแบบน่�	

จัะมุ่แนวัโน้มุท่ี่�จัะเป็นมิุติรกัับสิำ�งแวัดล้อมุมุากักัว่ัาแมุ้ว่ัากัารปลูกักัาแฟ 

โดยกัารปลูกักัลางแจ้ัง	ให้กัาแฟได้รับแสำงแดดได้อย่างเต็ิมุท่ี่�

	 วิัธ่กัารชิงกัาแฟก็ัสำามุารถึนำาไปสู่ำกัารรักัษ์าสิำ�งแวัดล้อมุได้ 

ที่างท่ี่�ด่แนะนำาให้ใช้ิวิัธ่ชิงกัาแฟแบบท่ี่�สำามุารถึใช้ิซำ�าได้	หร่ออาจัใช้ิเคร่�องชิง

กัาแฟท่ี่�ใช้ิงานได้นาน	ๆ	 เช่ิน	 เคร่�องชิงกัาแฟแบบ	French	press	หร่อ 

ท่ี่�ดริปกัาแฟแบบสำแตินเลสำ	หร่อแบบเหล็กั	หากัใช้ิแบบพื่ลาสำติิกั	เราอาจั

จัำาเป็นท่ี่�จัะต้ิองเปล่�ยนบ่อย	 อ่กัทัี่�งพื่ลาสำติิกัยังมุ่ส่ำวันในกัารที่ำาลายโลกั 

มุากัเลยท่ี่เด่ยวั	 มัุนเป็นวิัธ่หนึ�งท่ี่�จัะช่ิวัยลดปริมุาณข้ยะวิัธ่กัารท่ี่�ง่ายท่ี่�สุำด 

ในกัารด่�มุกัาแฟอย่างยั�งย่นในระดับบุคคล	 ค่อ	 กัารลดใช้ิแก้ัวัและ 

หลอดพื่ลาสำติิกั

	 กัาแฟข้องเราจัะรักัษ์์โลกัเพ่ื่ยงใด	แต่ิส่ำวันผู้สำมุอ่�นท่ี่�เราใส่ำลงไป	

เช่ิน	นมุและนำ�าติาล	เป็นวััติถุึดิบท่ี่�ในกัระบวันกัารกัารผู้ลิตินั�นมุ่ผู้ลกัระที่บ

ต่ิอสิำ�งแวัดล้อมุเป็นอย่างมุากั	เช่ิน	กัระบวันกัารให้ได้มุาซึ�งนมุนั�นมุ่คาร์บอน

ฟุติพื่ริ�นท์ี่	 มุากักัว่ัากัาแฟ	1	แก้ัวัถึึง	 60-70	 เปอร์เซ็นต์ิเลยท่ี่เด่ยวั	 ทัี่�ง	 ๆ 

ท่ี่�ใช้ินมุเพ่ื่ยงแค่	2-3	ช้ิอนโต๊ิะ	และสำำาหรับกัาแฟลาเต้ิ	อาจัมุ่มุากัถึึง	80-90	

เปอร์เซ็นต์ิ	ซึ�งนับว่ัาสูำงมุากั	และไมุ่น่าเช่ิ�อว่ัา	นำ�าแข็้งในกัระบวันกัารผู้ลิตินั�น	

ก็ัมุ่ผู้ลกัระที่บต่ิอสิำ�งแวัดล้อมุเช่ินกััน	 เราต้ิองใช้ิปริมุาณไฟฟ้าจัำานวันมุากั 

ในกัารผู้ลิตินำ�าแข็้ง	 เราไมุ่ได้บอกัให้คุณเลิกัใส่ำนมุ	 นำ�าติาล	 หร่อนำ�าแข็้ง 

ลงในกัาแฟ	 แต่ิอยากัให้ติระหนักัถึึงคาร์บอนฟุติพื่ริ�นท์ี่ท่ี่�ใช้ิในกัารผู้ลิติ

วััติถุึดิบเหล่าน่�	และพื่ยายามุใช้ิมัุนให้คุ้มุค่าท่ี่�สุำด

“ด่ื่�มกาแฟแบบรัักษ์์โลก”

บรรณ�นุกรม
Piano	Man.	(2565).	กาแฟกับการรักษาสิ�งแวดื่ล้อมือย�างยั�งยืน. 

	 ส่ำบค้นจัากั	https://redwoodcoff.com/179

By นิตัยา ทองนาGreen @ HeartGreen @ Heart
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	 ยิ ินดีีต้ ้อนรัับท่่านผู้้ ้อ ่านเข้ ้าสู่ ้ ่คอลััมน์ 
Eating	 Plearn	 ในครัั�งนี�เรัาจะเอาใจคอกาแฟ 
ดีว้ยิการัแนะนำรัา้นกาแฟรัสู่ชาติ้ดีีท่ี�เปิิดีมายิาวนานถึงึ	
10	 ปีิ	 ซึ่ึ�งก็คือร้ัาน	 Bualuang	 Studio	 Coffee 
นั�นเองค่ะ
	 สู่ำหรัับ	 Bualuang	 Studio	 Coffee	 นั�น 
เปิ็นรั้านกาแฟท่ี�ลั้อมรัอบไปิดี้วยิต้้นไม้น้อยิใหญ่ ่
นานาพัันธุ์์์	 จ์ดีเดี่นคือต้้นโชค	ท่ี�มีความเชื�อว่าหากไปิ
นั�งอยิ้ใ่ต้้ต้้นโชคกจ็ะเปิน็การัรัับโชคไปิดีว้ยิ	บรัรัยิากาศ
รั่มรืั�น	 เยิ็นสู่บายิ	 ไม่เรั่งรัีบ	 ท่ั�งยิังมีบ่อปิลัาช่วยิเพิั�ม
ความเย็ินสู่บายิ	ภายิในร้ัานต้กแต่้งอยิา่งลังต้วัด้ีวยิงาน
ศิลัปิะแลัะการัออกแบบท่ี�เปิ็นเอกลัักษณ์์	 บรัรัยิากาศ
เหมาะแกก่ารัพัักผู้อ่นแลัะเสู่พังานศลิัปิไ์ปิพัรัอ้ม	ๆ 	กัน	
ท่ี�นั�งมีหลัายิม์มให้เลัือกนั�งพัักผู้่อน	 ท่ั�ง	 indoor	 แลัะ	
outdoor	เลัยิท่ีเดีียิว

BY ชุุติิมา คำำสอน

Bualuang 
Studio Coffee
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	 มาถึึงเครืั�องดืี�มท่ี�ให้บรัิการัข้องรั้าน	 Bualuang	
Studio	 Coffee	 ตั้วกาแฟจะเป็ินเมลั็ดีกาแฟท่ี�เจ้าข้องรั้าน 
คัดีแลัะคั�วเมลั็ดีเอง	 สู่่งกลัิ�นหอมฟ์�งตั้�งแต่้เดิีนลังจากรัถึ 
เมน้เครืั�องดืี�มท่ี�ท่างร้ัานให้บรัิการั	 จะมีให้เลัือกดืี�มพัอสู่มควรั	
ผู้้้เข้ียินเลัยิลัองเมน้	Doppio	แลัะ	ice	latte	hazelnut	ข้อบอก
เลัยิว่า	เจ้า	Doppio	นี�	ต้้องถึ้กใจสู่ายิแข้็งอยิ่างแน่นอน	เพัรัาะ
ต้ัว	 body	 ชัดีเจน	 เข้้มข้้นมาก	 รัสู่ชาต้ิออกเปิรีั�ยิวนิดี	 ๆ 
แต้่เข้้มข้้นมากจนผู้้้เข้ียินสู่ดีชื�นไปิท่ั�งวันก็ว่าไดี้	 สู่่วนดี้าน 
ice	latte	hazelnut	นั�นก็กลัมกลั่อมลัะม์นลัิ�น	บวกกับกลัิ�นหอม
ข้อง	hazelnut	ก็ยิิ�งเพัิ�มความลัะม์นข้ึ�นไปิอีก	สู่่วนเมน้ข้องว่าง
ท่ ี �รั ้านก ็จะม ีเบเกอรั ีหม ์นเว ียินเปิลั ี �ยินไปิในแต้่ลัะว ัน 
ให้ลัองเลัอืกชมิ	ผู้้เ้ข้ยีินจงึเลัอืกแอปิเปิิ�ลัครััมเบิ�ลั	รัสู่ชาต้สิู่ดีชื�น	
ความหวานกำลัังดีี	 เหมาะสู่ำหรัับผู้้้ท่ี� ไม่ชอบท่านหวาน 
สู่ักเท่่าไหรั่	ข้อแนะนำเลัยิค่ะ

Bualuang	Studio	Coffee

305/72,	หม่้บ้านสู่นัท่รัายิคนัท่รัวีลิัลั	์สู่นัท่รัายินอ้ยิ	
เชียิงใหม่	50210

062 945 6956

09.00 น. – 17.00 น. 



I nterv iew

18 Plearn
Play & Learn 19Plearn

Play & Learn

I  nterview

/บทสััมภาษณ์์&Cr.รููปภาพ/ 
คุุณ์เฟิิรู์น&รู้าน Happiness11
/สััมภาษณ์์และเรูียบเรูียง/  
Ornwara Saikham

18 Plearn
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	 สำวััสำด่ผูู้้อ่านนิติยสำารเพื่ลินทุี่กัท่ี่านนะคะ	และแล้วัก็ัวันกัลับมุา 

พื่บกัันอ่กัครั�งในคอลัมุน์สัำมุภัาษ์ณ์กัับนิติยสำารเพื่ลินฉับับน่�	ซึ�งเป็นเร่�องราวั

เก่ั�ยวักัับกัาแฟ	ท่ี่�จัริง	ๆ 	แล้วัดิฉัันก็ัเป็นหนึ�งในผูู้้ท่ี่�หลงใหลในกัลิ�นและรสำชิาติิ

กัาแฟเอามุากั	ๆ	คอลัมุน์น่�จึังด่�ด๊าเป็นพิื่เศษ์	>,<

	 เอาเข้้าจัริง	 ๆ	 จัะเข่้ยนคอลัมุน์น่�ก็ัรู้สึำกัยากัมุากั	 ๆ	 เลยนะคะ	

เพื่ราะเด่�ยวัน่�ร้านกัาแฟในเช่ิยงใหมุ่เยอะมุากักักักั	 มุากัจันติามุไปชิิมุ 

ไมุ่หมุดกัันเลยท่ี่เด่ยวั	 และกัารจัะข้อไปสัำมุภัาษ์ณ์เจ้ัาข้องร้านกัาแฟ 

ก็ัอาจัจัะเป็นไปได้ยากั	 เพื่ราะส่ำวันตัิวัไมุ่มุ่	 Contact	 ด้านน่�เลย	 แต่ิเผู้อิ�ญ 

โชิคด่มุากัท่ี่�วัันนั�นได้ไปลองร้านกัาแฟร้านหนึ�งท่ี่�เพิื่�งเปิดได้ไมุ่นาน	 แล้วัมุ่

โอกัาสำได้พูื่ดคุยกัับแฟนเจ้ัาข้องร้าน	(คุณเฟิร์น)	และข้ออนุญาติสัำมุภัาษ์ณ์

ข้้อมูุลนิดหน่อย	 คุณเฟิร์์นก็ัพูื่ดคุยสำนุกัสำนาน	 เป็นกัันเอง	 น่ารักัพื่อ	 ๆ 

กัับร้านเลย	ช่ิ�อร้าน	"Happiness11"	หร่อ	"ศุข้11"

ทำำไมถึึงเป็็นช่ื่�อ "ศุขุ11" ?

	 "ติอนแรกัท่ี่�จัะที่ำาร้านกัาแฟ	 ก็ัคุยกัับแฟนว่ัาจัะตัิ�งช่ิ�อร้าน 

ว่ัาอะไรด่	แฟนถึามุว่ัา	ในช่ิวิัติข้าดอะไรไป	น่�ก็ัเลยติอบไปว่ัา	ไมุ่รู้	ควัามุสุำข้มัุ�ง 

แต่ิไมุ่อยากัใช้ิคำาว่ัา	สุำข้	ก็ัเลยเปล่�ยนเป็น	ศุข้	ท่ี่�เข่้ยนด้วัย	ศ	ท่ี่�เป็นคำาโบราณ	

ก็ัค่อ	อยากัให้ทุี่กัคนมุ่ควัามุสุำข้กัันทัี่�วั	ๆ 	ส่ำวัน	11	ค่อ	มุาจัากัเลข้ท่ี่�ติอนเร่ยน	

แต่ิพื่อมุาดูอ่กัมุุมุหนึ�งก็ัอาจัจัะมุาจัากัเรา	 2	 คน	 ซึ�งเป็น	 1	 กัับ	 1	 ก็ัเลย 

กัลายเป็น	ศุข้11"	งุ้ยยยย	คนสัำมุภัาษ์ณ์จัะติาย	น่ารักัมุากักักั

อะไร้ค่ือจุุดเด่นของร้้าน ?

	 "เป็นร้านท่ี่�อบอุ่น	 ฟีลเหมุ่อนมุากิันกัาแฟแล้วัได้มุานั�งพูื่ดคุย 

แลกัเปล่�ยนเร่�องกัาแฟกััน	 ค่อมุาร้านน่�แล้วัอยากัให้คนกิันกัาแฟ 

แล้วัสำนุกั	ไมุ่ดรามุ่า"

"ศุุข11"
ร้้านน้�ฟีีลกู้้้ดดดด
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เมน้ Signature ค่ือ ?

	 "มุ่	X2	Black	เป็น	Cold	Brew	กัับ	Craft	Cola	Soda/ 

On	the	Beach	เป็นนำ�ามุะพื่ร้าวักัับ	Cold	Brew	แล้วัก็ัมุ่	Craft	

Cola	ค่ะ"	

	 วัันนั�นท่ี่�เราไปลองค่อ	ตัิวั	X2	Black	อร่อย	หอมุ	Craft	

Cola	มุากั	แล้วัก็ัเล่อกัชิิมุเมุล็ด	Special	ข้องที่างร้าน	เล่อกัเป็นตัิวั 

Kenya	Fruity	Berry	 กัับตัิวั	Ethiopia	Guji	 ท่ี่�ที่างร้านเบลนด์	

กัับ	Yirgacheffe	 กิันเป็นอเมุริกัาโนเย็นทัี่�ง	2	 ตัิวัเลย	กัลิ�นและ

รสำชิาติิต่ิางกััน	Kenya	จัะหอมุแบบฟุ้ง	ๆ	กัลิ�นเบอร์ร่�ชัิด	กิันได้

เพื่ลิน	ๆ 	ส่ำวันตัิวั	Ethiopia	ก็ัหอมุเบอร์ร่�	แต่ิบอด่�หนักักัว่ัาตัิวัแรกั	

ส่ำวันตัิวัชิอบกัาแฟแนวัฟรุ้ติต่ิ�เลยเที่ใจัให้	Kenya	ไปเลยยย	5555	

ส่ำวันอ่กัตัิวัท่ี่�ลองค่อ	 ลาเต้ิ	 ตัิวัน่�ใช้ิเมุล็ดเที่พื่เสำด็จั	Medium	 to	

Dark	Roast	ออกัโที่นช็ิอกัโกัแลติแต่ิติิดเปร่�ยวัจัากัผู้ลไมุ้หน่อย	ๆ 	

กิันแล้วัละมุุน	นุ่มุ	รสำชิาติิด่	

	 "จัริง	 ๆ	 ร้านเรามุ่เมุล็ด	 Special	 เยอะมุากั	 ติอนน่� 

น่าจัะมุ่ประมุาณ	10	 กัว่ัาตัิวั	 แต่ิเราไมุ่อยากัออกัตัิวัว่ัาเป็นร้าน 

ท่ี่�มุ่เมุล็ด	Special	ข้นาดนั�น	เพื่ราะต้ินทุี่นสูำงอาจัจัะมุ่ราคาสูำงติามุ

ไปด้วัย	เราพื่ยายามุข้ายกัาแฟเมุล็ด	Special	ในราคาท่ี่�สำามุารถึ

จัับต้ิองได้	ไมุ่แพื่งมุากัและเราก็ัอยู่ได้	แล้วัก็ัอยากัมุ่เมุล็ดหลาย	ๆ 	

ตัิวัให้ลูกัค้าเล่อกั"	คุณเฟิร์นกัล่าวั

	 ติอนแรกัท่ี่�ไปร้านน่�ก็ัคิดว่ัาคงไปซ่�อกัาแฟแล้วัก็ักัลับเลย 

คงไมุ่ได้นั�งแช่ิอะไรข้นาดนั�น	 แต่ิพื่อได้ลองคุยกัับคุณเฟิร์นก็ัค่อ 

ยาวัเลย	 นั�งนานเป็นชัิ�วัโมุง	 	 	 	 ก็ัถ่ึอว่ัาติอบโจัที่ย์ร้านนะคะ 

ท่ี่�นั�งกิันกัาแฟไป	 นั�งคุยกัันไป	 สำนุกัมุากั	 ฟีลกู้ัดสุำด	 ๆ	 และด่ใจั 

ท่ี่�ตัิวัเองได้ร้านกัาแฟโปรดเพิื่�มุขึ้�นมุาอ่กัร้าน	ใครอยากัลองกัาแฟ

ไปพื่ร้อมุ	 ๆ	 กัับกัารพูื่ดคุยกััน	 สำามุารถึติามุไปท่ี่�ร้านเลยนะคะ 

เปิดทุี่กัวััน	ตัิ�งแต่ิ	10:00	-	22:00	น.	ยาวั	ๆ	ไปเลยค่า

ร้้าน: Happiness11 (ศุขุ11)

Location	:	ถึนนศิริธร	สัำนติิธรรมุ

ช่ื่องที่างการีติ่ดต่่อ:

						Happiness11

						happiness11_homecafe

SCAN
QR CODE

ดูแผนัที�



W atching Plearn

20 Plearn
Play & Learn 21Plearn

Play & Learn

ช่ื่�อเร่ื่�อง : ชื่อ็กโกแลตส่ื่�อสื่ายใย 

   Chocolate

กำกับโดย : Lee Kyoung-hee

จากบริื่การื่ Netflix ของสื่ำนัักหอสื่มุุด

	 ด้วัยกัารเล่าเร่�องราวัข้องสำองหนุ่มุสำาวั 

ท่ี่�เคยเจัอกัันเมุ่�อวััยเด็กัและเป็นรักัแรกัข้องกัันและกััน	

โดยมุ่ช็ิอกัโกัแลติเช่ิ�อมุใจัทัี่�งสำองเอาไว้ั	ก่ัอนท่ี่�ทัี่�งสำอง

จัะกัลับมุาเจัอกัันอ่กัครั�งในฐานะหมุอหนุ่มุท่ี่�ต้ิอง

เก็ับงำาควัามุฝันข้องตัิวัเองไว้ัภัายใต้ิเปล่อกันอกั 

ท่ี่�แสำนเย็นชิา	 ข้ณะท่ี่�อ่กัคนกัลายเป็นเชิฟสำาวัสำวัย 

ท่ี่�มุ่หัวัใจัอบอุ่นและพื่ร้อมุส่ำงมุอบควัามุรักัให้อ่กัคน

ด้วัยเมุนูอาหารแสำนอร่อย

ช่ื่�อเร่ื่�อง : หัวใจ ใบชื่า ความุรัื่ก

   Every Day a Good Day

กำกับโดย : เท็็ตสึื่ชิื่ โอโมุริื่

จากบริื่การื่ Netflix ของสื่ำนัักหอสื่มุุด

	 เร่�องราวัข้อง	 “โนริโกัะ”	 นักัศึกัษ์าสำาวั 

ปี	3	และลูกัพ่ื่�ลูกัน้องข้องเธอ	“มิุจิัโกัะ”	ได้ตัิดสิำนใจั 

เข้้าร่วัมุพิื่ธ่ชิงชิาแถึวัละแวักับ้านติามุคำาแนะนำา 

ข้องผูู้้เป็นแมุ่	 ท่ี่�นั�นเอง	 โนริโกัะได้เร่ยนรู้พิื่ธ่ชิงชิา

กัับ	 “อาจัารย์ที่าเคดะ”	 และแล้วักัารชิงชิากั็ได้

กัลายเป็นส่ำวันหนึ�งข้องช่ิวิัติเธอ	ไมุ่ว่ัาจัะในยามุทุี่กัข์้ 

หร่อสุำข้	 น่�ค่อเร่�องราวักัารค้นหาอิสำรภัาพื่ผู่้าน 

กัลิ�นหอมุและไออุ่นจัากัชิา

W
BY สุทััศน์ เขีียวนิล

หนังด้ หนังดัง 
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ช่ื่�อเร่ื่�อง : แก้วน้ั�หัวใจสัื่�นั

   Coffee Please

กำกับโดย : เจนัไวยย์ ท็องด้นัอก

เลขเร้ื่ยก : DVD 1043

จากบริื่การื่ส่ื่�อโสื่ตทั็ศนัวัสื่ดุสื่ำนัักหอสื่มุุด 

	 “Coffee	 Please	 “แก้ัวัน่�หัวัใจัสัำ�น”	 ”	 ภัาพื่ยนต์ิ 

แนวัรักัโรแมุนติิกัคอมุเมุด่	 เร่�องราวัข้องกัารเดินที่างเพ่ื่�อติามุหา 

ควัามุฝันและควัามุรักัสุำดโรแมุนติิกั	 อบอวัลไปด้วัยกัลิ�นอาย 

ข้องกัาแฟ	 ท่ี่�บางจัังหวัะก็ัใจัสัำ�น	 โดยท่ี่�เราอาจัจัะไมุ่แน่ใจัว่ัา 

สัำ�นเพื่ราะกัาแฟหร่อว่ัาสัำ�นเพื่ราะควัามุรักั	นำาแสำดงโดย	 อ๋อมุ- 

อรรคพัื่นธ์	นะมุาติร์	 กัับกัารเปล่�ยนเป็นลุคใหมุ่	 ข่้�เล่น	ที่ะเล้น 

มุาดกัวัน	ในบที่ข้อง	"หนุ่มุ"	ผูู้้มุ่ควัามุฝันอยากัเป็นบาริสำต้ิา	ท่ี่�หลายคน 

ช่ื่�อเร่ื่�อง : กรุื่�นักลิ�นัแห�งช้ื่วิต

   Suspended Coffee

กำกับโดย : Fulvio Iannucci, โรื่ล้ ซานัโตสื่

จากบริื่การื่ Netflix ของสื่ำนัักหอสื่มุุด

	 สำารคด่และวััฒนธรรมุ	ข้องอิติาล่	บัวัโนสำไอเรสำ	

และนิวัยอร์กัจัะพื่ร้อมุใจักัันมุาพืู่ดถึึงวััฒนธรรมุ	 "กัาแฟ

ซ่�อเผู่้�อ"	 ข้องชิาวัเนเปิลส์ำและสำาเหตุิท่ี่�มัุนที่ำาให้ช่ิวิัติ 

ข้องพื่วักัเข้าต้ิองเปล่�ยนไป

Edutainment

อาจัคุ้นติากัับบที่คุณชิายมุาดเน่�ยบ	เง่ยบข้รึมุ	และยังมุ่นางเอกัใหมุ่	ลูกัครึ�งไที่ย	-	เบลเย่�ยมุ	เจันน่�	วัรรณิกัาร์ 

พุื่ดชัิ�ง	 ร่วัมุด้วัย	 ปิ�ป-รวิัชิญ์	 เทิี่ดวังส์ำ	 จัั�กัจัั�น-อคัมุย์สิำริ	 สุำวัรรณศุข้	จัอย-	ชิลธิชิา	นวัมุสุำคนธ์	และ	มุอร์-วัสุำพื่ล 

เกัร่ยงประภัากิัจั
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กัารนอนหลับสำนิที่	 และควัามุที่รงจัำาแย่ลง	 นอกัจัากัน่�	

คาเฟอ่นยังส่ำงผู้ลต่ิอควัามุแปรปรวันที่างอารมุณ์อ่กัด้วัย

	 ในรายกัาร	Morning	 Live	ข้อง	BBC	ดร.กัารัน	 ราจั	 ศัลยแพื่ที่ย์ด้านบริกัารสุำข้ภัาพื่ 

แห่งชิาติิในสำหราชิอาณาจัักัร	 เผู้ยเหติุผู้ลสุำดสำะเท่ี่อนท่ี่�สำาวักัคาเฟอ่นต้ิองพิื่จัารณาชิ่วังเวัลา 

ในกัารด่�มุกัาแฟยามุเช้ิากัันใหมุ่แล้วัสิำ	ไปดูกัันว่ัาที่ำาไมุ?

	 ยามุเช้ิาร่างกัายต่ิ�นตัิวัติามุธรรมุชิาติิ	 ร่างกัายจัะถูึกักัระตุ้ินให้ต่ิ�นตัิวัด้วัยฮ่อร์โมุน 

คอร์ติิซอล	(Cortisol)	ท่ี่�หลั�งติามุธรรมุชิาติิทุี่กัเช้ิา	และผู้ลิติสูำงสุำดในช่ิวังเวัลา	08.00	–	09.00	น. 

ช่ิวัยให้ร่างกัายรู้สึำกัสำดช่ิ�น	กัระปร่�กัระเปร่า	นอกัจัากัน่�	ยังควับคุมุกัารเผู้าผู้ลาญ	กัารติอบสำนอง

ข้องระบบภูัมิุคุ้มุกััน	และควัามุดันโลหิติ

	 คาเฟอ่นเพิื่�มุระดับฮ่อร์โมุนคอร์ติิซอล	 กัารด่�มุกัาแฟในช่ิวังเวัลา	 08.00	 –	 09.00	 น. 

จัะไปกัระที่บต่ิอกัารที่ำางานข้องฮ่อร์โมุนให้เพิื่�มุสูำงขึ้�น	 ซึ�งหากัหลั�งฮ่อร์โมุนน่�เป็นเวัลานานอาจั

ที่ำาให้ระบบภูัมิุคุ้มุกัันบกัพื่ร่อง	เกิัดปัญหาสุำข้ภัาพื่	เพิื่�มุระดับนำ�าติาลในเส้ำนเล่อด	ระบบเผู้าผู้ลาญรวัน 

และเกิัดควัามุโหยอาหารท่ี่�เป็นสำาเหตุิข้องโรคอ้วัน	ดังนั�น	คิวรีรีอ 1 – 3 ชัื่�วโมงจันักว่ารีะดับ

ฮ้อร์ีโมนัคิอร์ีติ่ซ่อลัต่ามธิรีรีมชื่าติ่จัะลัดลัง หร่ีอเปลีั�ยนัการีด่�มเคิร่ี�องด่�มคิาเฟิอีนัในัม่�อเชื่�า 

เป็นัม่�อเทีี่�ยงแที่นั	เพ่ื่�อได้รับกัารกัระตุ้ินจัากัคาเฟอ่นให้เกิัดประโยชิน์สูำงสุำดและที่ำางานอย่างเต็ิมุท่ี่�

	 กัาแฟให้พื่ลังงานไมุ่ก่ั�ชัิ�วัโมุง	12	ชัิ�วัโมุงหลังจัากักัารด่�มุกัาแฟยามุเช้ิาเป็นประจัำาทุี่กัวััน	

กัาแฟจัะไมุ่สำามุารถึให้พื่ลังงานอ่กัต่ิอไป	และร่างกัายจัะเกิัดควัามุเคยชิินส่ำงผู้ลให้บางคนด่�มุกัาแฟ

หลายแก้ัวัต่ิอวััน	 ที่ำาให้กัารหลั�งอะดร่นาล่นเพิื่�มุขึ้�นในติอนกัลางค่น	 ซึ�งควับคู่ไปกัับกัารกัระตุ้ิน

ฮ่อร์โมุนคอร์ติิซอลจันเป็นสำาเหติุข้องรูปแบบกัารนอน	 คุณภัาพื่กัารนอนหลับ	 ปริมุาณ 
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