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 “ร่ำงกำยต้องกำรทะเล” อำจจะฟัังดูเหมือน 

วลีข�ำ ๆ แต่แท้ที่จริงแล้ว กำรได้ยินเสียงคลื่น ได้มองเห็น 

สขีองน��ำทะเล ท�ำให้เรำรู้สึกอำรมณ์์ดแีละช่วยเยยีวยำจิตใจได้ 

ในเม่ือทะเลให้คุณ์แก่เรำ เม่ือเรำไปเที่ยว หรืออยู่อำศัย 

ในพื�นที่ที่อยู่ติดกับทะเล เรำสำมำรถมีส่วนร่วมในกำรรัก(ษ์์)

ทะเลได้ เช่น กำรไม่ทิ�งเศษ์ขยะตำมชำยหำด หรือตำมสถำนที่ 

ท่องเที่ยว ไม่ว่ำจะเป็นทะเลหรือที่ใด ๆ ก็ตำม 

 ส�ำนักหอสมุด มหำวิทยำลัยรำชภัฏเชียงใหม ่

เป็นหน่วยงำนที่ได้รับกำรรับรองกำรผ่ำนกำรตรวจประเมิน

ตำมเกณ์ฑ์์มำตรฐำนห้องสมุดสีเขียว จำกสมำคมห้องสมุด 

แห่งประเทศไทยในพระบรมรำชูปถัมภ์ฯ จึงเป็นองค์กร 

ที่ให้ควำมส�ำคัญกับกำรอนุรักษ์์พลังงำนและสิ่งแวดล้อม 

เป็นอย่ำงมำก ในโอกำสนี�จึงขอเชญิชวนผู้อ่ำนทกุท่ำน ได้เข้ำถึง 

สำรสนเทศด้ำนกำรอนุรักษ์์พลังงำน รัก(ษ์์)สิ่งแวดล้อม 

ในนิตยสำรฉบับนี� และหวังเป็นอย่ำงย่ิงว่ำผู้อ่ำนของเรำจะ 

ช่วยกันรัก(ษ์์)โลกใบนี�เพือ่ให้คงควำมสวยงำมและเป็นของขวญั 

อันล��ำค่ำส�ำหรับคนรุ่นต่อไป

ผู้ช่วยศำสตรำจำรย์ ดร.ชโรชีนีย์  ชัยมินทร์

ผู้อ�ำนวยกำรส�ำนักหอสมุด

editorialeditorial

18I need vitamin sea

รู้้�ไหมว่่า...ครีู้มกัันแดด

ทำำรู้�ายปะกัารู้งั?

ร่่างกายต้้องการ่ทะเล 
 ร่่วมด้้วย ช่่วยรั่ก(ษ์์)ทะเล12
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สำำ�นัักหอสมุด้จััด้กิจักร่ร่ม Mini workshop จัากหนัังสือส่่การ่ลงมือทำา

	 วัันพุุธท่ี่�	1	ม่ีนาคมี	พุ.ศ.	2566	สำำานักหอสำมุีดจััดกิจักรรมี	

Mini	workshop		จัากหนังสืำอส่ำ�การลงมืีอที่ำา	เรื�อง	The	bag	Creator	: 

กระเป๋๋าผ้้าไวันิลสุำดชิิค	สำารพุดัของปุ๋�กป๊๋�กก็ใสำ�ได้		ณ	Learning	Space	

ชัิ�น	1	สำำานักหอสำมุีด	มีหาวิัที่ยาลัยราชิภััฏเช่ิยงใหมี�	 ซ่ึ่�งเป็๋นกิจักรรมี

หน่�งในโครงการสำ�งเสำริมีการอ�านและการเร่ยนร้่	 อ่กทัี่�งยังเป็๋น 

การสำ�งเสำริมีกิจักรรมีห้องสำมุีดส่ำเข่ยวั	การจััดกิจักรรมีน่�ม่ีวััตถุุป๋ระสำงค์

เพืุ�อให้สำำานักหอสำมุีดเป็๋นแหล�งเร่ยนร้่ท่ี่�สำามีารถุถุ�ายที่อดควัามีร้่ 

ป๋ล่กฝัังนิสัำยรักการอ�าน	ผ้่้ใช้ิได้เร่ยนร้่จัากการฝึักป๋ฏิบััติจัริง	และสำ�งเสำริมี 

การใช้ิห้องสำมุีดให้แก�นักศ่กษา	มีหาวิัที่ยาลัยราชิภััฏเช่ิยงใหมี�	วิัที่ยากร

โดยคุณเสำาวัน่ย์	 สุำริยะเจัริญ	 หัวัหน้างานบัริหารทัี่�วัไป๋	 และท่ี่มีงาน

บุัคลากร	สำำานักหอสำมุีด	มีหาวิัที่ยาลัยราชิภััฏเช่ิยงใหมี�

P ress & Release

สำำ�นัักหอสมุด้เข้้าร่่วมสัมมนัาเครื่อข่้ายห้องสมุด้สีเขี้ยว ปร่ะจัำาปี 2566

	 วัันท่ี่�	 22-23	 ม่ีนาคมี	 2566	 อาจัารย์ป๊๋ยวัด่	 นิลสำนธิ 

รองผ้่้อำานวัยการ	 และคุณศรัญยา	 ไชิยวังค์	 รักษาการในตำาแหน�ง

หัวัหน้าสำำานักงานผ้่้อำานวัยการ	สำำานักหอสำมุีด	มีหาวิัที่ยาลัยราชิภััฏเช่ิยงใหมี�	

เข้าร�วัมีโครงการสัำมีมีนาควัามีร�วัมีมืีอที่างวิัชิาการด้านการพัุฒนา 

เครือข�ายห้องสำมุีดส่ำเข่ยวั	ครั�งท่ี่�	9	ป๋ระจัำาปี๋	2566	ณ	สำำานักที่รัพุยากร

การเร่ยนร้่คุณหญิงหลง	อรรถุกระว่ัสุำนที่ร	มีหาวิัที่ยาลัยสำงขลานครินที่ร์ 

จัังหวััดสำงขลา		ในหัวัข้อ	"สำมีดุลธรรมีชิาติ	ส่ำ�วิัถุ่ช่ิวิัตท่ี่�ยั�งยืน	(Balance	

of	Nature	 to	 Sustainable	Way	of	 Life)"	 การสัำมีมีนาดังกล�าวั 

ได้ม่ีการบัรรยายที่างวัชิิาการ	และเย่�ยมีชิมีพิุพิุธภััณฑสำถุานธรรมีชิาติ

วิัที่ยา	50	พุรรษา	สำยามีบัรมีราชิกุมีาร่	แหล�งศ่กษาควัามีหลากหลาย

ที่างช่ิวัภัาพุของแหล�งม่ีช่ิวิัตด้านธรรมีชิาติ	 ศ่กษาควัามีสัำมีพัุนธ์ 

ของสิำ�งแวัดล้อมีกับัช่ิวิัต	 เพืุ�อต�อยอดองค์ควัามีร้่ในการบัริหารจััดการ

ห้องสำมุีดส่ำเข่ยวั	 การศ่กษาด่งานด้านการอนุรักษ์พุลังงานและ 

สิำ�งแวัดล้อมี	เพืุ�อเพิุ�มีพุ่นควัามีร้่	ควัามีเข้าใจัด้านการอนุรักษ์พุลังงาน

และสิำ�งแวัดล้อมี	 และเกิดการแลกเป๋ล่�ยนเร่ยนร้่การอนุรักษ์พุลังงาน

และสิำ�งแวัดล้อมี
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สำำ�นัักหอสมุด้เข้้าร่่วมการ่ปร่ะชุ่มทางวิช่าการ่ร่ะด้ับช่าติ้ เร่ื่อง การ่พััฒนัาห้องสมุด้ 

ส่่ความย่ังยืนั และรั่บเกียร่ติ้บัต้ร่ผ่่านัการ่ต้ร่วจัปร่ะเมินัต้ามเกณฑ์์มาต้ร่ฐานัห้องสมุด้
สีเขี้ยว ปี พั.ศ. 2565

	 วัันท่ี่�	31	ม่ีนาคมี	2566	รองศาสำตราจัารย์	ดร.กัลธิมีา	พิุชัิย	

รองอธิการบัด่	 มีหาวิัที่ยาลัยราชิภััฏเช่ิยงใหมี�	 และ	 อาจัารย์ป๊๋ยวัด่ 

นิลสำนธิ	รองผ้่้อำานวัยการสำำานักหอสำมุีด	เข้าร�วัมีการป๋ระชุิมีใหญ�สำามัีญ

ป๋ระจัำาปี๋	พุ.ศ.	2565	และการป๋ระชุิมีที่างวิัชิาการระดับัชิาติ	เรื�อง	การ

พัุฒนาห้องสำมุีดส่ำ�ควัามียั�งยืน	 (Library	 Development	 Towards	

Sustainability)	 พุร้อมีทัี่�งรับัเก่ยรติบััตรผ้�านการตรวัจัป๋ระเมิีนตามี

เกณฑ์มีาตรฐานห้องสำมุีดส่ำเข่ยวั	 ป๋ี	 พุ.ศ.	 2565	 โดยกรรมีการตรวัจั

ป๋ระเมิีนจัากชิมีรมีห้องสำมุีดส่ำเข่ยวั	 ภัายใต้การดำาเนินงานของสำมีาคมี

ห้องสำมุีดแห�งป๋ระเที่ศไที่ย	 ในพุระราช่ิป๋ถัุมีภ์ัสำมีเด็จัพุระเที่พุรัตนราชิ-	 

สุำดาฯ	สำยามีบัรมีราชิกมุีาร่	ณ	โรงแรมีแอมีบัาสำซึ่าเดอร	์กรุงเที่พุมีหานคร

7Plearn
Play & Learn

	 สำำานักหอสำมุีด	มีหาวิัที่ยาลัยราชิภััฏเช่ิยงใหมี�		พัุฒนาห้องสำมุีดส่ำเข่ยวัภัายใต้วิัสัำยทัี่ศน์	"Green	CMRU	Library:	Green	

Learning	 Society	 สำำานักหอสำมุีดเป็๋นแหล�งเร่ยนร้่ท่ี่�เป็๋นมิีตรกับัสิำ�งแวัดล้อมี"	 จััดที่ำาแผ้นพัุฒนาระยะ	 5	 ปี๋	 (พุ.ศ.	 2561-2565) 

อย�างเป๋็นร่ป๋ธรรมีและมี่ทิี่ศที่างท่ี่�ชัิดเจัน	 สำอดคล้องตั�งแต�ระดับันโยบัายส่ำ�แผ้นป๋ฏิบััติงานด้านการพุัฒนาห้องสำมุีดส่ำเข่ยวั	 สำ�งผ้ลให้	

การดำาเนินงานบัรรลุเป้๋าหมีายตามียุที่ธศาสำตร์ทัี่�ง	 3	 ด้าน	 คือ	 การเป๋็นแหล�งเร่ยนร้่	 พุลังงาน	 สิำ�งแวัดล้อมี	 สำ�งเสำริมีการเร่ยนร้่ 

ของบุัคลากร	และการบัริหารจััดการห้องสำมุีดท่ี่�เป็๋นมิีตรกับัสิำ�งแวัดล้อมี	จััดกิจักรรมีสำ�งเสำริมี	รณรงค์และสำร้างการรับัร้่ให้กบัับุัคลากร

และผ้่้ใช้ิบัริการผ้�านการจััดที่ำาชุิดข้อม่ีลการจััดการขยะ	เส้ำนที่างขยะ	อธิบัายขั�นตอนและรายละเอ่ยดท่ี่�ง�ายและชัิดเจัน	ที่ำาการจััดหา

และติดตั�งแผ้�นกรองอากาศ	 PM	2.5	 รวัมีถุ่งการนำาระบับัเที่คโนโลย่สำารสำนเที่ศเข้ามีาสำนับัสำนุนการบัริหารจััดการสำภัาพุแวัดล้อมี 

ท่ี่�สำ�งผ้ลต�อสุำขภัาพุของบัุคลากรและผ้่้ใช้ิบัริการ	 โดยม่ีการติดตั�งระบับัเฝั้าระวัังและแจ้ังเตือนคุณภัาพุอากาศแบับั	 Real-time 

ภัายในอาคาร	ม่ีการตรวัจัสำอบัและบัริหารจััดการป๋ริมีาณการใช้ิไฟฟ้า	ม่ีการนำานวััตกรรมีมีาใช้ิในการวััดป๋ริมีาณการใช้ินำ�าในอาคาร	

และที่ำาการป๋ระดิษฐ์เครื�องฟอกอากาศ	DIY	เพืุ�อใช้ิงานในอาคาร	กรองอากาศ	PM	2.5	ทุี่กชัิ�น

สำำ�นัักหอสมุด้จััด้กิจักร่ร่ม Mini workshop จัากหนัังสือส่่การ่ลงมือทำา

	 วัันพุุธท่ี่�	5	เมีษายน	พุ.ศ.	2566	สำำานักหอสำมุีด	มีหาวิัที่ยาลัย

ราชิภััฏเช่ิยงใหมี�	จััดกิจักรรมี	Mini	workshop	จัากหนังสืำอส่ำ�การลงมืีอที่ำา 

เรื�อง	ตอกลายภ่ัมิีปั๋ญญาเชิิงชิ�างเช่ิยงใหมี�	ณ	Learning	Space	ชัิ�น	1 

ซ่ึ่�งเป็๋นกิจักรรมีหน่�งในโครงการสำ�งเสำริมีการอ�านและการเร่ยนร้่ 

การจััดกิจักรรมีม่ีวััตถุุป๋ระสำงค์เพืุ�อให้สำำานักหอสำมุีดเป็๋นแหล�งเร่ยนร้่ 

ท่ี่�สำามีารถุถุ�ายที่อดควัามีร้่	 ป๋ล่กฝัังนิสัำยรักการอ�าน	 ผ้่้ใช้ิได้เร่ยนร้่จัาก 

การฝึักป๋ฏิบััติจัริง	 และสำ�งเสำริมีการใช้ิห้องสำมุีดให้แก�นักศ่กษา	

มีหาวิัที่ยาลัยราชิภััฏเช่ิยงใหมี�	 	 วิัที่ยากรโดยคุณมีาโนชิ	 สุำรินที่วังค์ 

(สำล�าโอ�ง)	และท่ี่มีงานชุิมีชินวััวัลาย
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NEW RELEASES! in CMRU LIB  BY ธญา ตัันตัิวราภา

ผู้้�แต่่ง :	บ่ัวัาวั	แฟมิีล่�

ช่ื่�อหนัังส่ือ : เท่ี่�ยวักินริมีที่ะเล	

พิิมพิลัักษณ์์ : กรุงเที่พุฯ:	บ่ัวัาวั,	2554

เลัขเรีียกหนัังส่ือ : 915.93	บั37ที่

สืถานัทีี่�จััดเก็บ : สำำานักหอสำมุีด	ชัิ�น	5	/	สำำานัก

หอสำมุีด	 ศ่นย์แมี�ริมี	2	ภัาษาไที่ย	500-999	

ภัาษาอังกฤษ	 000-999	 /	 วิัที่ยาลัย

แมี�ฮ่�องสำอน	มีร.ชิมี.

สืารีะสัืงเขป :

	 เท่ี่�ยวักินริมีที่ะเล	ฉบัับัน่�	นำาเสำนอ

แหล�งที่�องเท่ี่�ยวัยอดฮิ่ตป๋ระชิิดที่ะเลและร้าน

อาหาร	 บัรรยากาศชิิล	 ๆ	 ริมีชิายหาด 

ท่ี่�ยกพุลข่�นบักมีาป๋ระกาศควัามีสำดใหมี�ฉบัับั

เอาใจัคนชิอบัเท่ี่�ยวั	 ใครอยากม่ีหัวัใจัพุอง	ๆ	

ควัามีสุำขล้น	 ๆ	 อย�างน่�	 พุลิก	 “เท่ี่�ยวักิน 

ริมีที่ะเล”	 เล�มีน่�	 โดยด�วัน	 แล้วัเตร่ยมีใจั 

ไป๋เท่ี่�ยวั	เตร่ยมีพุุงไป๋เต้นระบัำากับัควัามีอร�อยลำ�า 

ริมีที่ะเลใกล้กรุงฯ	อย�างพัุที่ยา	นั�งร้านอาหาร

บัรรยากาศเย่�ยมี	 ๆ	 แนบัชิิดติดฟองคลื�น 

ท้ี่าชิิมีซ่ึ่ ฟ้่ดรสำแซึ่�บัเต็มีพิุกัด	 สำ�วันสำาย- 

แอที่แวันเจัอร์เล็ก	ๆ 	นอกจัากจัานเด็ดสุำดจ่ั�ด	

ดอนหอยหลอดยังเตร่ยมีกิจักรรมีกลางแจ้ัง

ไว้ั ใ ห้ป๋ระลอง ยุที่ธ	 ใครอยากเป๋ล่� ยน

บัรรยากาศ	จัะแอบัไป๋ติดเกาะช้ิาง	เกาะเสำม็ีด	

หรือเดินชิมีฝ่ังนกนางนวัล	 บัินหยอกล้อ 

ลมีหนาวัท่ี่�บัางป่๋	ก็อุ�นใจั	อิ�มีพุุงไมี�แพุ้กัน

ผู้้�แต่่ง : ตะวััน	พัุนธ์แก้วั
ช่ื่�อหนัังส่ือ : โอกินาวัา:	 เยือนเกาะสำวัรรค์ 
ท่ี่�ได้ชืิ�อวั�า	"ฮ่าวัายแห�งญ่�ปุ๋�น"
พิิมพิลัักษณ์์ :	กรุงเที่พุฯ:	โป๋รวิัชัิ�น,	2557
เลัขเรีียกหนัังส่ือ : 915.2	ต117อ
สืถานัทีี่�จััดเก็บ : สำำานักหอสำมุีด	ศ่นยแ์มี�ริมี	2	
ภัาษาไที่ย	500-999	ภัาษาอังกฤษ	000-999

สืารีะสัืงเขป :
	 "โอกินาวัา"	 เกาะท่ี่�ได้ชืิ�อวั�า 
เป็๋น	"เกาะสำวัรรค์"	ท่ี่�ใคร	ๆ 	ก็คุ้นห่กันด่	สัำมีผั้สำ
มีนเสำน�ห์ของเกาะท่ี่�อย่�ใต้สำุดและได้ชืิ�อวั�า 
เป็๋นฮ่าวัายแห�งป๋ระเที่ศญ่�ปุ๋�น	 เดินยำ�าบัน 
หาดที่รายส่ำขาวั	 นำ�าที่ะเลส่ำใสำ	 ลอดถุำ�าด่
หินงอกหินย้อย	 ย้อนรำาล่กถุ่งอนุสำรณ์สำถุาน
และว่ัรกรรมีของผ้่้กล้าในชิ�วังสำงครามี	 ข่�น
เหนือไป๋ชิมีโลมีาแสำนร้่และฉลามีวัาฬพุ่�ใหญ� 
ของท้ี่องที่ะเล	 ท่ี่�พุิพิุธภััณฑ์ที่างที่ะเลท่ี่�ใหญ�
ติดอันดับัโลก	 และลิ�มีรสำชิาติควัามีอร�อย 
ของอาหารท่ี่�น่�ท่ี่�ได้ชืิ�อวั�าเป็๋นอาหารอายุ
วััฒนะ	 เกาะแก�งหลายแห�งม่ีที่ะเลท่ี่�สำวัย 
และเป็๋นจุัดดำานำ�าชืิ�อดัง	 ลบัทุี่กข้อจัำากัด 
การเดินที่างด้วัยการเชิ�ารถุขับัให้สำะใจัไป๋ให้
ทัี่�วัเกาะแบับัไมี�ต้องง้อรถุเมีล์	 อัดแน�นด้วัย
ข้อม่ีลครบัทีุ่กเรื�องราวัท่ี่�นักเดินที่างควัรร้่	
พุร้อมีด้วัยภัาพุป๋ระกอบัสำ่�ส่ำ	 ขนาดร่ป๋เล�มี
กะทัี่ดรัด	เหมีาะแก�การพุกพุาในการเดินที่าง
เป็๋นอย�างยิ�ง

ผู้้�แต่่ง :	DPlus	Guide	Team

ช่ื่�อหนัังส่ือ : ที่ริป๋สุำดสัำป๋ดาห์	หรรษา	5	เกาะ	

สำวัรรค์ที่ะเลใต้

พิิมพิลัักษณ์์ : กรุงเที่พุฯ:	โป๋รวิัชัิ�น,	2556

เลัขเรีียกหนัังส่ือ :	915.9396	ที่173

สืถานัทีี่�จััดเก็บ : สำำานักหอสำมุีด	ชัิ�น	5	/	สำำานัก

หอสำมุีด	 ศ่นย์แมี�ริมี	2	ภัาษาไที่ย	500-999	

ภัาษาอังกฤษ	000-999

  

สืารีะสัืงเขป :

	 หน้าร้อน	ชิวันเธอดื�มีนำ�ามีะพุร้าวั	

ชืิ�นใจั	 ริมีที่ะเล	 หน้าฝัน	 ชิวันเธอหลบัมีุมี 

หมีำ�ากุ้ง	 หอย	 ป่๋	 ป๋ลา	 สำดกริ�บั	 ริมีที่ะเล 

หน้าหนาวั	จ่ังมืีอเธอเดินเป๋ลือยเท้ี่าบันที่ราย	

ชิมีตะวัันลาลับั	 ริมีที่ะเล	 ไมี�วั�าจัะหน้าไหน 

ก็ชิิดติดขอบัริมีที่ะเล	 เล�มีเด่ยวัเท่ี่�ยวัได้ทัี่�งปี๋	

ทัี่�งสำนุกสำนาน	 ผ้จัญภััย	 เท่ี่�ยวั	 กิน	 พัุก 

หลากอารมีณ์ 	 รวัมี	 5 	 เกาะหรรษา 

ที่ริป๋สุำดสัำป๋ดาห์ท่ี่�ไมี�ควัรพุลาด	 ไมี�วั�าจัะเป็๋น

เกาะสำมีุย	 หร่หรา	 ชิวันฝััน	 เกาะพุงัน	

สำนุกสำนาน	ผ้จัญภััย	หม่ี�เกาะอ�างที่อง	งดงามี	

อัศจัรรย์	 เกาะเต�า	 มีหัศจัรรย์แหล�งนำ�าล่ก	

และเกาะนางยวัน	สำวัรรค์กลางอ�าวัไที่ย
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Most Popular Book CMRU LIB BY สุุรดา ปฐวีวิจิิตัร

โดย : วิิมลั เหมะจัันัที่รี

เลัขเรีียกหนัังส่ือ : 597 วิ367ป 2556

สืถานัทีี่�จััดเก็บ : สืำานัักหอสืมุด ชัื่�นั 3

	 ตำาราเล�มีน่�เหมีาะกับันักศ่กษาท่ี่�เร่ยนวิัชิาม่ีนวิัที่ยาวิัชิาการเพุาะเล่�ยงป๋ลา	ช่ิวัวิัที่ยา

และอนุกรมีวิัธานของป๋ลา	 รวัมีถุ่งผ้่้ท่ี่�ม่ีควัามีสำนใจัเก่�ยวักับัป๋ลา	 เนื�อหาป๋ระกอบัด้วัยลักษณะ	

ร่ป๋ร�าง	 โครงสำร้าง	 การที่ำางานและสำร่รวิัที่ยาของระบับัอวััยวัะของป๋ลา	 รวัมีถุ่งพุฤติกรรมี	

นิเวัศวิัที่ยา	การกระจัายและการจััดเร่ยงลำาดับัอนุกรมีวิัธานตามีแบับัล�าสุำดของเนลสัำน	ม่ีภัาพุ

ป๋ระกอบัมีากกวั�า	250	ภัาพุ

ปล� ชีีววิย�และอนุุกรมวิธ�นุ

Money 101 เริ�มต้้นุนัุบหนุ่�งส่ำ�ชีีวิต้ก�รเงินุอุดมสุำข

โดย : จัักรีพิงษ์ เมษพัินัธ์ุุ์
เลัขเรีียกหนัังส่ือ : 332.024 จั111ม 2562
สืถานัทีี่�จััดเก็บ : สืำานัักหอสืมุด ชัื่�นั 2
	 เหมีาะสำำาหรับัผ้่้เริ�มีต้นศ่กษาเรื�องการเงิน	 หนังสืำอเล�มีน่�จ่ังเน้นไป๋ท่ี่�การเงินสำ�วันบัุคคล 
ให้หลักคิด	หลักป๋ฏิบััติอย�างง�ายมีากกวั�าท่ี่�จัะลงล่กรายละเอ่ยดท่ี่�ซัึ่บัซ้ึ่อน	และม่ีการแนบัข้อม่ีลศ่กษา
เพิุ�มีเติมีสำำาหรับัผ้่้อ�านท่ี่�ต้องการต�อยอดควัามีร้่เรื�องการเงินในระดับัท่ี่�ส่ำงข่�น

ทีี่�อย่�ทีี่�ยืนุของเจ้้�อ้่ดชิีต้ต้ะกะ

ผู้้�แต่่ง : โยชิื่ฮิิโรีะ โคอิซุุมิ

ผู้้�แปลั : นัันัที่วัิชื่น์ั สืกลัก้ลั

เลัขเรีียกหนัังส่ือ : 741.5 ค819ที่ 2558

สืถานัทีี่�จััดเก็บ : สืำานัักหอสืมุด ชัื่�นั 4

	 หนังสืำอการ์ต่นขายด่เป็๋นเรื�องราวัท่ี่�กล�าวัถุ่งควัามีไมี�สำมีเหตุสำมีผ้ลของวิัธ่คิด 

และการแยกแยะสิำ�งต�าง	ๆ	โดยแบั�งเป็๋น	24	หัวัข้อ	เชิ�น	"สำายตาคนอื�นกับัตัวัเอง"	"ควัามีรัก

กับัการพุ่ดคุย"	"อิจัฉาริษยา"



T ips
by Thitiga Asakit

	 สำวััสำด่ผ้่้อ�านท่ี่�น�ารักทุี่กที่�านค�ะ	 สำำาหรับัคอลัมีน์	 Tips	 ปี๋ท่ี่�	 7	 ฉบัับัท่ี่�	 2	 น่�	 ขอนำาเสำนอเรื�องราวัภัาคต�อ 

จัากฉบัับัท่ี่�แล้วัค�ะ	ตามีมีาอ�านกันเลย

	 เรายังคงอย่�กับัเรื�องราวัของ	 Mini	 TCDC	 ท่ี่�ที่างสำำานักหอสำมุีดได้รับัควัามีอนุเคราะห์จัากศ่นย์สำร้างสำรรค์ 

การออกแบับั	 หรือ	 Thailand	 Creative	 &	 Design	 Center	 (TCDC)	 สำาขาเช่ิยงใหมี�	 มีาจััดตั�งมุีมี	 Mini	 TCDC 

ไว้ัท่ี่�บัริเวัณ	Plearn	Zone	ชัิ�น	1	ของสำำานักหอสำมุีด	เพืุ�อให้บัริการฐานข้อม่ีลเก่�ยวักับัการออกแบับั

	 ซ่ึ่�งในวัันน่�	เราจัะนำาเสำนอต�อเก่�ยวักับัฐานข้อม่ีล	WGSN	(World	Global	Style	Network)	โดยจัะสำอนวิิธีุ์ทีี่� 2 

การีสื่บค�นัจัากหัวิเร่ี�อง (Search by Category)	 โดยฐานข้อม่ีล	WGSN	 ม่ีการแบั�ง	 Category	 ท่ี่�หลากหลาย	 ได้แก�	

Insight,	Fashion,	Beauty,	Food	&	Drink,	Interior,	Consumer	Tech,	TrendCurve+,	City	by	City,	Barometer	

และ	Advisory	ซ่ึ่�งที่างศ่นย์สำร้างสำรรค์การออกแบับั	(TCDC)	ได้บัอกรับัข้อม่ีล	ดังน่�

2.3 City by City 
ในสำ�วันน่�เป๋็นข้อม่ีลแนะนำาเมืีองท่ี่�น�าสำนใจั	 เพืุ�อศ่กษา

เก่�ยวักับันวััตกรรมีด้านสำร้างสำรรค์ไลฟ์สำไตล์และแฟชัิ�น	

อาหารและวััฒนธรรมีท่ี่�สำร้างแรงบัันดาลใจัใหกั้บัผ้่้อ�าน	

แบั�งออกเป็๋น	3	กลุ�มีเนื�อหา	ได้แก�

	 Core	 Cites	 –	 ข้อม่ีลเก่�ยวักับัเมืีอง

สำร้างสำรรค์

	 Culture	 Research	 -	 บัที่ควัามีเก่�ยวักับั

วััฒนธรรมีท่ี่�น�าสำนใจั

	 Inspiration	 Cities	 -บัที่ควัามีสำร้าง 

แรงบัันดาลใจัให้แก�ผ้่้อ�านจัากเมืีองต�าง	ๆ

WGSNฐ�นุข้อม่ล WGSNฐ�นุข้อม่ล

10 Plearn
Play & Learn

	 ยังไมี�หมีดเพุ่ยงเที่�าน่�นะคะ	 สำำาหรับัฐานข้อม่ีล	WGSN	 นักอ�านที่�านได้ท่ี่�สำนใจั	 โป๋รดติดตามีต�อในฉบัับัหน้าค�ะ	

สำวััสำด่ค�ะ

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

สำำานักงานสำ�งเสำริมีเศรษฐกิจัสำร้างสำรรค์	(องค์กรมีหาชิน)	เช่ิยงใหมี�.	(มี.ป๋.ป๋.)	คู่่�มืือการใช้้งานฐานข้้อม่ืลออนไลน์ WGSN.

	 สืำบัค้นจัาก	https://drive.google.com/file/d/1NqDFcDNx5sg35GTipNjyebMS5YdmIcOW/	view?usp	=share_link

 ภัาพุท่ี่�	1	ตัวัอย�างข้อม่ีลใน	Category	Inspiration	Cities
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ภัาพุและเรื�องโดย	อาจัารย์	ดร.สุำจิัรา	อัมีรักเลิศ

 ร่่วมด้้วย ช่่วยรั่ก(ษ์์)ทะเล

ภัาพุท่ี่�	1 เกาะหล่เป๋�ะ

	 เกาะหล่เป๋�ะเป็๋นเกาะอันดับัต้น	ๆ 	ของไที่ยท่ี่�นักเดินที่างไมี�วั�าจัะเป็๋นชิาวัไที่ยหรือชิาวัต�างชิาติใฝั�ฝัันจัะไป๋เย่�ยมีเยือน

สัำกครั�งเนื�องจัากเป็๋นเกาะท่ี่�ข่�นชืิ�อเรื�องควัามีงดงามีของหาดที่รายส่ำขาวับัริสุำที่ธิ�	นำ�าที่ะเลส่ำเข่ยวัมีรกต	ตัดกับัท้ี่องฟ้าส่ำฟ้าครามี

สำดใสำ	จันม่ีคนขนานนามีเกาะแห�งน่�วั�า	“มัีลด่ฟเมืีองไที่ย”	

	 ป๋ลายเดือนม่ีนาคมีท่ี่�ผ้�านมีาผ้่้เข่ยนได้ม่ีโอกาสำกลับัไป๋เยือนเกาะหล่เป๋�ะอ่กครั�งในรอบัหลายปี๋	เกาะแห�งน่�ยังงดงามี

เหมืีอนเดิมี	 แต�…ก็ม่ีบัางสิำ�งซ่ึ่�งเป๋ล่�ยนแป๋ลงไป๋อย�างมีากมีายด้วัยเชิ�นกัน	 ร้านค้า	 ร่สำอร์ต	 โรงแรมีท่ี่�ผุ้ดข่�นมีาเป็๋นดอกเห็ด 

เรือนำาเท่ี่�ยวัท่ี่�จัอดเต็มีเกือบัทุี่กหาด	บั�งบัอกถุ่งควัามีนิยมีท่ี่�เกาะแห�งน่�ได้รับัมีากข่�นเรื�อย	ๆ	แต�สิำ�งท่ี่�เกิดข่�นตามีมีาคือ	“ขยะ” 

ซ่ึ่�งยากท่ี่�จัะจััดการ	 เนื�องจัากพืุ�นท่ี่�เป็๋นเกาะขนาดเล็กและระยะที่างก็ห�างไกลจัากชิายฝัั�งถุ่ง	 67	 กิโลเมีตร	 การท่ี่�จัะนำาขยะ 

กลับัไป๋ทิี่�งบันฝัั�งมัีนด่เหมืีอนเรื�องเหนือจิันตนาการ	

	 ตกเย็นแดดร�มีลมีตก…ผ้่้เข่ยนเดินเล�นจัากท่ี่�พัุกต้นหาดซัึ่นไรซ์ึ่	(Sunrise	Beach)	ไป๋ร้านดำานำ�าซ่ึ่�งอย่�บันป๋ระมีาณ

ต้น	ๆ 	หาดซัึ่นไรซ์ึ่	ด้วัยควัามีอยากชิิวัเลยคิดวั�าน�าจัะเดินเล�นเท้ี่าเป๋ล�า	เพุราะไมี�ได้เดินบันชิายหาดนานแล้วั	แต�…คิดผิ้ดถุนัด!	

ตลอดที่างสิำ�งท่ี่�ผ้่้เข่ยนเจัอคือขยะเศษแก้วัจัากขวัดเครื�องดื�มี	การเดินระยะที่างเกือบัหน่�งกิโลบันชิายหาดด้วัยเท้ี่าเป๋ล�าเลยไมี�ใชิ�

เรื�องชิิล	ๆ	อย�างท่ี่�คิด	เพุราะต้องกังวัลกับัเศษแก้วัตลอดที่าง	
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ภัาพุท่ี่�	2 10	อันดับัขยะที่างที่ะเลในปี๋	2020	(Ocean	Conservancy,	2021)	

	 “เศษแก้วับันพืุ�นที่ราย”	อันตรายกวั�าท่ี่�คิด	ผ้่้เข่ยนเลยลองเช็ิกข้อม่ีลขยะที่ะเลจัากองค์กรอนุรักษ์ท้ี่องที่ะเล	(Ocean	

Conservacy)	 พุบัวั�าขวัดแก้วัและเศษแก้วัเป็๋นหน่�งในสิำบัขยะในที่ะเลท่ี่�พุบัมีากท่ี่�สุำดรองจัากก้นบุัหร่�	 (อันดับัหน่�ง)	 ขวัดนำ�า

พุลาสำติก	ห�อ/ซึ่องขนมี	(พุลาสำติก)	ขยะอื�น	ๆ 	ฝัาขวัดนำ�า	(พุลาสำติก)	ถุุงพุลาสำติก	หลอด	ภัาชินะบัรรจุัอาหาร	(พุลาสำติก)	กระป๋๋อง

เครื�องดื�มี	(Ocean	Conservacy,	2021)	เศษขยะเหล�าน่�มีาจัากไหน…มีาจัากเราทุี่กคนโดยท่ี่�ตั�งใจัหรือไมี�ตั�งใจัก็ตามี	เคยหรือ

อาจัจัะไมี�เคยไป๋เยือนเกาะหล่เป๋�ะเลยก็ได้	เราทุี่กคนม่ีสำ�วันในการสำร้างขยะที่างที่ะเล	(Marine	debris)	กันทัี่�งนั�น

	 ขยะที่างที่ะเล	(Marine	debris)	สำ�งผ้ลกระที่บัต�อสิำ�งแวัดล้อมีและระบับันิเวัศที่างที่ะเลโดยเฉพุาะสิำ�งม่ีช่ิวิัตที่างที่ะเล

ซ่ึ่�งจัะได้รับัผ้ลกระที่บัจัากการเป๋ล่�ยนแป๋ลงสำภัาพุควัามีเป็๋นอย่�	 อันตรายต�อช่ิวิัต	 ตลอดจันการขยายพัุนธุ์	 นอกนั�น 

ยังสำ�งผ้ลกระที่บัต�อสัำงคมีและเศรษฐกิจัโดยเฉพุาะอย�างยิ�งป๋ระเด็นด้านการที่�องเท่ี่�ยวั	 (United	 States	 Environmental	

Protection	Agency,	2022)	คงไมี�ม่ีใครอยากเดินที่างมีาเกาะหล่เป๋�ะถุ้าเป็๋นเกาะท่ี่�เต็มีไป๋ด้วัยขยะ	รายงานของกรมีควับัคุมี

มีลพิุษปี๋	 2563	 ระบุัวั�าในพืุ�นท่ี่�	 23	 จัังหวััดชิายฝัั�งที่ะเลม่ีขยะที่ะเลทัี่�งสิำ�น	 34,318	 –	 51,477	 ตัน	 (0.03-0.05	 ล้านตัน) 

โดยม่ีป๋ริมีาณเพิุ�มีข่�นจัากปี๋	2562	ป๋ระมีาณร้อยละ	25.6	(คลังควัามีร้่ที่รัพุยากรที่างที่ะเลและชิายฝัั�ง,	2565)	ถุ้ามีองภัาพุรวัมี

มัีนด่เป็๋นปั๋ญหาท่ี่�เราอาจัจัะชิ�วัยอะไรไมี�ได้	แต�…ชิ�วัยไมี�ได้จัริงหรือไมี�???

	 แล้วัเรา…ในฐานะนักเดินที่างตัวัเล็ก	ๆ	ชิ�วัยอะไรเกาะแห�งน่�หรือท้ี่องที่ะเลได้บ้ัาง	ชิ�วัยเที่�าท่ี่�เราชิ�วัยได้	ที่ำาเที่�าท่ี่�เรา

ที่ำาได้	เย็น	ๆ	แดดร�มีลมีตกหรือตอนเช้ิาเวัลาเราไป๋ที่ะเล	สำละเวัลาเล็ก	ๆ	น้อย	ๆ	ร�วัมีด้วัยชิ�วัยกันแสำดงควัามีรัก(ษ์)ต�อที่ะเล

ด้วัยการเดินเก็บัขยะ	 ขยะป๋ระเภัที่ไหนก็ได้ไมี�จัำาเป็๋นต้องเป็๋นเศษแก้วั	 แต�ผ้่้เข่ยนเลือกเก็บัเศษแก้วัเพุราะมัีนเป็๋นภััยเง่ยบั 

บันชิายหาดสำำาหรับัทุี่กคน	แค�คิดวั�าถุ้าเกิดเด็ก	ๆ 	วิั�งเล�นบันชิายหาดแล้วัพุลาดพุลั�งเหย่ยบัเศษแก้วัพุวักน่�	ที่ริป๋ซัึ่มีเมีอร์แสำนสุำข

จัะต้องจับัลงทัี่นท่ี่	ยังม่ีพุวักท่ี่�ชิอบัวิั�งออกกำาลังกายบันชิายหาดโดยไมี�สำวัมีรองเท้ี่าอ่ก	แค�คิดก็พุาลจัะหมีดสำนุกแล้วั
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ภัาพุท่ี่�	4	พุระอาทิี่ตย์ข่�นท่ี่�หาดซัึ่นไรซ์ึ่	เกาะหล่เป๋�ะ	จัังหวััดสำต่ล

ภัาพุท่ี่�	3	ขยะเศษแก้วัสิำ�งแป๋ลกป๋ลอมีบันชิายหาด

	 เช้ิาวัันรุ�งข่�นผ้่้เข่ยนตื�นเช้ิาเพืุ�อไป๋รอด่พุระอาทิี่ตย์ข่�น…

ระหวั� างรอ ก็ เ ดิน เ ก็บัขยะเศษแก้วัจัากต้นหาดซัึ่นไร ซ์ึ่ 

ไป๋จันถุ่งหาดซัึ่นไรซ์ึ่ฝัั�งตรงข้ามีเกาะอาดังหรือท่ี่� เร่ยกวั�า 

นอร์ที่พุอยท์ี่บ่ัชิไป๋กลับัน�าจัะป๋ระมีาณ	 2	 กิโลเมีตรกวั�า	 ๆ 

เก็บัขยะเศษแก้วัซ่ึ่�งสำ�วันใหญ�จัะม่ีขนาดเล็กกวั�า	2.5	เซึ่นติเมีตรได้

ทัี่�งหมีด	71	ชิิ�น	ระหวั�างที่างได้เจัอพุวักท่ี่�อุดมีการณ์เด่ยวักัน	ตื�นมีา

เก็บัขยะเหมืีอนกันอย่�บ้ัางแต�สำ�วันใหญ�เป็๋นนักเดินที่างชิาวัต�างชิาติ

	 เพุลินฉบัับัน่�นอกจัากจัะเชิิญชิวันทุี่กคนไป๋เท่ี่�ยวัเมืีอง

ไที่ย 	 ไมี� ไป๋ ไมี� ร้่แ ล้วั 	 ยั งขอ เชิิญชิวัน เ ป็๋นอาสำาสำ มัีคร 

ชิ�วัยรัก(ษ์)ที่ะเล	กันด้วัยนะคะ
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By นิตัยา ทองนาGreen @ HeartGreen @ Heart
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เท่ี่�ยวที่ะเลอย่างไร ที่ำลายส่ิ่�งแวดล้อมน้้อยท่ี่�สุิ่ด

	 สำวััสำด่ค�ะคุณผ้่้อ�านทุี่กที่�าน	ในชิ�วังน่�บัรรยากาศในหลาย	ๆ	พืุ�นท่ี่�ถุ่กป๋กคลุมีไป๋ด้วัยฝุั�นควััน	PM	2.5	ทุี่กคนอยากได้บัรรยากาศด่	ๆ	หายใจั

ได้สำะดวักไมี�ม่ีอันตรายต�อสุำขภัาพุของตนเองและครอบัครัวัใชิ�ไหมีคะ	 แน�นอนค�ะทุี่กคนต้องน่กถุ่งการไป๋ที่�องเท่ี่�ยวัจัังหวััดท่ี่�ม่ีที่ะเล	Green	 at	Heart	

ฉบัับัน่�เราจัะมีาแนะ	How	To	ไป๋เท่ี่�ยวัที่ะเลอย�างไรให้ที่ำาลายสิำ�งแวัดล้อมีน้อยท่ี่�สุำด	วิัธ่การเหล�าน่�อาจัจัะชิ�วัยได้ไมี�มีากก็น้อยนะคะ

1. ลดการใช้้พลาสิ่ต่ิก

	 พุลาสำติกถืุอวั�าเป็๋นตัวัการใหญ�ท่ี่�ที่ำาร้ายสัำตว์ัที่ะเลเลยก็วั�าได้	 เพุราะเป็๋นสิำ�งท่ี่�ย�อยสำลายยากและทุี่กปี๋จัะม่ีพุลาสำติกจัำานวันกวั�า	 8	 ล้านตัน

ไหลลงส่ำ�ที่ะเล	จ่ังเข้าไป๋ที่ำาลายธรรมีชิาติใต้นำ�าฆ่�าสัำตว์ัที่ะเลไป๋นับัหมืี�นตัวั	โดยเฉพุาะวัาฬ	โลมีา	พุะย่น	เต�าที่ะเล	กระเบันและสัำตว์ัชินิดอื�น	ๆ 	ท่ี่�ถุ่กคร�าช่ิวิัต

ไป๋โดยไมี�ร้่อะไรเลย	หากพุวักเราสำามีารถุลดการใช้ิพุลาสำติกได้	โดยการหันมีาใช้ิถุุงผ้้า	แก้วันำ�าพุกพุา	หลอดใช้ิซึ่ำ�า	หรือหล่กเล่�ยงการใช้ิ	Single	Use	Plastic	

ให้ได้มีากท่ี่�สุำดก็จัะสำามีารถุเซึ่ฟช่ิวิัตสัำตว์ันำ�าเหล�าน่�ให้อย่�ค่�ที่ะเลให้นานข่�นได้นะคะ

2. ใช้้ครีีมกัันแดดปลอดสารีเคมี

	 อากาศก็ร้อน	นำ�าที่ะเลก็อยากเล�น	ไป๋ที่ะเลทัี่�งท่ี่จัะมัีวัมีานั�งอย่�แต�ในร�มีไป๋ที่ำาไมี	สำาวัๆ	หลายคนจ่ังเลือกใช้ิวิัธ่ที่าคร่มีกันแดด	แต�ร้่ไหมีวั�า 

ในคร่มีกันแดดหลาย	 ๆ	 ย่�ห้อนั�นม่ีสำ�วันป๋ระกอบัของสำารเคม่ีหลายชินิดท่ี่�ที่ำาให้แนวัป๋ะการังเสืำ�อมีโที่รมีลง	 โดยท่ี่�เราอาจัไมี�ร้่ตัวัก็ได้อย�างงานวิัจััย 

จัากหลาย	ๆ 	แห�งพุบัวั�า	คร่มีกันแดดท่ี่�ม่ีสำ�วันผ้สำมีของ	Oxybenzone	ม่ีสำ�วันที่ำาลายแนวัป๋ะการังส่ำง	หากเราม่ีจิัตสำำาน่กต�อสิำ�งแวัดล้อมีสัำกหน�อย	ลองสัำงเกต 

หรือเลือกคร่มีกันแดดท่ี่�ป๋ลอดภััยต�อแนวัป๋ะการังหรือ	 Reef	 Safe	 ซ่ึ่�งในไที่ยม่ีอย่�หลายย่�ห้อ	 สำามีารถุด่ท่ี่�ฉลากได้	 หรือจัะใช้ิคร่มีกันแดดแบับักันนำ�า 

และคร่มีกันแดดท่ี่�สำามีารถุย�อยสำลายได้เองตามีธรรมีชิาติ	(Biodegradable)	เพุ่ยงแค�พิุถุ่พิุถัุนในการเลือกใช้ิสัำกนิด	เที่�าน่�ก็จัะสำามีารถุลดการที่ำาลายป๋ะการัง

ได้แล้วั

3. เคารีพกัฎรีะเบีียบี

	 แน�นอนวั�าการไป๋เท่ี่�ยวัตามีเกาะ	ตามีหาดต�าง	 ๆ	หรือการดำานำ�า	 จัะต้องม่ีกฎระเบ่ัยบัท่ี่�เราร้่	 ๆ	 กัน	อย�างเชิ�น	 ไมี�เหย่ยบัป๋ะการัง	 ไมี�ให้ 

อาหารป๋ลา	 ไมี�ตกป๋ลาในเขตอนุรักษ์	 ไมี�คุกคามีสัำตว์ัที่ะเล	 ทิี่�งขยะให้เป็๋นท่ี่�เป็๋นที่าง	 ไมี�สำร้างมีลภัาวัะที่างนำ�า	 และอื�น	 ๆ	 สิำ�งเหล�าเป็๋นสิำ�งท่ี่�เราควัรม่ี 

ควัามีรับัผิ้ดชิอบัท่ี่�สำำาคัญควัรป๋ฏิบััติอย�างเคร�งครัด	หากวั�าอยากไป๋เท่ี่�ยวัที่ะเลอย�างสำบัายใจั	ต้องไมี�ลืมีกฎเกณฑ์ต�าง	ๆ	ท่ี่�ม่ีกันนะคะ

4. เลือกัรัีบีปรีะทานอาหารีทะเล

	 ปั๋จัจุับัันที่รัพุยากรที่างที่ะเลกำาลังอย่�ในภัาวัะวิักฤต	เนื�องจัากม่ีการจัับัสัำตว์ันำ�าในป๋ริมีาณท่ี่�เยอะเกินไป๋	รวัมีถุ่งการป๋ระมีงท่ี่�ไมี�ม่ีป๋ระสิำที่ธิภัาพุ

และไมี�ม่ีควัามีรับัผิ้ดชิอบัต�อสิำ�งแวัดล้อมี	 นั�นอาจัเป็๋นสิำ�งท่ี่�ควับัคุมีไมี�ได้	 แต�คุณสำามีารถุกำาหนดทิี่ศที่างของการป๋ระมีงได้ไมี�มีากก็น้อย	อย�างการเลือกกิน 

สัำตว์ัที่ะเลท่ี่�ไมี�อย่�ในกลุ�มีท่ี่�ถุ่กคุกคามี	อย�างเชิ�นไมี�กินห่ฉลามี	เนื�อฉลามี	คร่บัป๋ลากระเบัน	ป๋ลานกแก้วั	หรืออื�น	ๆ	ซ่ึ่�งในปั๋จัจุับัันก็เริ�มีม่ีการรณรงค์เก่�ยวักับั

เรื�องน่�อย่�บ้ัางแล้วั	สิำ�งสำำาคัญคือจัะต้องลงมืีอที่ำาเลย	หรือสำนับัสำนุนการบัริโภัคอาหารที่ะเลจัากป๋ระมีงท้ี่องถิุ�นก็สำามีารถุชิ�วัยได้นะคะ

5. ลดกัารีปล่อยคาร์ีบีอนไดออกัไซด์

	 หลายคนคงเคยได้ยิน	 "ป๋รากฏการณ์ที่ะเลกรด"	 ท่ี่�เกิดมีาจัากป๋ริมีาณก๊าซึ่คาร์บัอนไดออกไซึ่ด์ในชัิ�นบัรรยากาศเพิุ�มีข่�นอย�างต�อเนื�อง 

สำ�งผ้ลให้นำ�าที่ะเลด่ดซัึ่บัคาร์บัอนไดออกไซึ่ด์จัากชัิ�นบัรรยากาศมีากข่�น	 จันเกิดป๋ฏิกิริยาที่างเคม่ี	 ซ่ึ่�งม่ีผ้ลกระที่บัต�อการลดลงของโครงสำร้างแข็งภัายนอก 

ของสัำตว์ัที่ะเล	อย�างหอย	กุ้ง	เมี�นที่ะเล	หรือแม้ีแต�ป๋ะการัง	ท่ี่�ไมี�สำามีารถุสำร้างและบัำารุงรักษาเป๋ลือกและโครงสำร้างแข็งภัายนอกของตัวัเองได้	ที่ำาให้สัำตว์ั

ที่ะเลและป๋ะการังอ�อนแอลง	 หากใครได้ติดตามีข�าวัสำารก็จัะเห็นวั�าสัำตว์ัในมีหาสำมุีที่รกำาลังตกอย่�ในอันตรายเพุราะสำภัาพุภ่ัมิีอากาศท่ี่�เป๋ล่�ยนแป๋ลง 

ร้่อย�างน่�แล้วัเราจ่ังควัรท่ี่�จัะลดการป๋ล�อยคาร์บัอนไดออกไซึ่ด์จัากรถุยนต์ให้น้อยลง	 เป๋ล่�ยนมีาใช้ิวิัธ่ที่างเด่ยวักันไป๋ด้วัยกัน	 ลดการใช้ิเครื�องป๋รับัอากาศ 

หรือป๋รับัอุณหภ่ัมิีให้เหมีาะสำมี	และการเลือกใช้ิเครื�องใช้ิไฟฟ้าท่ี่�ม่ีป๋ระสิำที่ธิภัาพุ	เพืุ�อลดคาร์บัอนไดออกไซึ่ด์ท่ี่�ม่ีผ้ลกระที่บัต�อที่ะเลให้ได้มีากท่ี่�สุำด

SUNSCREEN

30SPF

Watering moisture

Water resistant

Greasy

Vitamin E Up to 10 hours

protection

25 ํ c
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	 The.cofreze	 คาเฟย่่านกองบิิน	 41	 คาเฟสไตล์์ 
มิินมิิอล์	เข้า้คอนเซปที่่�ว่่า	“นอ้ย่แตม่ิาก	เรีย่่บิแตโ่ก”้	ด้้ว่ย่พ้ื้�นที่่�
บิรีิเว่ณโด้ย่รีอบิกว่้างข้ว่างแล์ะภาย่ในรี้านที่่ �ปล์อด้โปรี่ง 
ให้้คว่ามิร้้ีสึกสบิาย่	 แล์ะอบิอ่่น	 สามิารีถเล์้อกได้้ว่่าจะมิาน่�ง 
จิบิกาแฟแล์ะที่ำงานไปด้้ว่ย่ก็ได้้	 ห้ร้ีอจะมิาน่�งชิิล์ๆ	 พ้ื้ด้ค่ย่ 
ก่บิเพื้้�อนห้รี้อคนรี้้ใจก็ด้่
	 The.cofreze	 ถ้อเป็นต่ว่เล์้อกรี้านกาแฟที่่�เห้มิาะ
สำห้ร่ีบิผู้้้ที่่�ชิ้�นชิอบิ	 แล์ะห้ล์งให้ล์ในการีด้้�มิกาแฟ	 เพื้รีาะว่่า 
ที่างรี้ านม่ิเมิล์็ด้กาแฟห้ล์ากห้ล์าย่สาย่พ่ื้นธุ์่์ 	 สามิารีถ 
mix&match	 เล์้อกเมิล์็ด้กาแฟแล์ะปรีะเภที่กาแฟที่่�ต้องการี 
ได้้เอง	 แต่ห้ากใครีที่่�ไมิ่รี้้จะเล์้อกเคร้ี�องด้้�มิอะไรี	 ที่างร้ีาน 
ก็ม่ิเมิน้	 Signature	 ให้้เล์้อก	 แล์ะห้นึ�งในเมิน้ที่่�น่าสนใจ 
ที่่�เรีาอย่ากจะแนะนำในว่่นน่�	 ค้อ	 “Peanut	 Butter”	 กาแฟ 
เนย่ถ่�ว่น่�นเอง	 ใครีที่่�ชิอบิกาแฟแต่ไมิ่ชิอบิรีสชิาติที่่�ห้น่ก 
ห้ร้ีอข้มิจนเกินไปต้องไมิ่พื้ล์าด้เมิน้น่�	 นอกจากจะห้อมิกล์ิ�น
กาแฟที่่�ผู้สมิก่บิเนย่ถ่ �ว่แล์้ว่ย่่งได้้รีสส่มิผู้่สกรี่บิกรีอบิจาก 
เนย่ถ่�ว่อ่กด้้ว่ย่	 เมิน้น่�แอด้ย่กให้้เป็นเมิน้เด็้ด้ที่่�ส่ด้ในใจเล์ย่ 
กว่็่าได้้	ห้ากใครีได้้ล์องแล้์ว่เช้ิ�อว่่าตองม่ิกล์บ่ิมิาซำ�าอย่า่งแนน่อน		

BY วรัฏฐา กััวตัระกัูล

The.cofreze 
(เดอะ-โค ฟรีซี)
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	 แต่สำห้ร่ีบิใครีที่่�ไมิ่ชิอบิกาแฟที่่�ม่ิส่ว่นผู้สมิข้องนมิ	 ที่างร้ีานก็ม่ิเมิน้	
Signature	อ้�น	ๆ	 เชิ่น	 เมิน้	 “Beth”	โคบิรี้ว่เชิค	นำ�าเสาว่รีสผู้สมิกาแฟสก่ด้เย่็น 
ด้้�มิแล์้ว่ให้้คว่ามิร้้ีสึกสด้ช้ิ�นมิาก	 ๆ	 แล์ะสำห้ร่ีบิฤด้้ร้ีอนที่่�กำล์่งจะมิาถึงที่างร้ีาน 
ก็ไมิ่พื้ล์าด้	 ออกเมิน้ให้ม่ิที่่�ช้ิ�อว่่า	 “Summer	 Fresh”	 มิาเป็นต่ว่เล์้อกให้้ด้้�มิ 
คล์าย่รี้อนก่นถึง	3	เมิน้	ได้้แก่
	 เมิน้	Orange	juice	(นำ�าส้มิแที่้	100%)
	 เมิน้	Orange	espresso	(นำ�าส้มิแที่้	ก่บิ	espresso	shot)
	 เมิน้	Yuzu	Kombucha	shake	with	espresso	

มิ่ที่่�จอด้รีถบิรีิเว่ณห้น้ารี้านแล์ะบิรีิเว่ณโด้ย่รีอบิ

ที่่กว่่น	เว่ล์า	07.00	-	17.00	น.

กองบิิน	ซอย่	8
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/Cr.รููปภาพ/
Jeep Jikkaro
/เรูียบเรูียง/ 
Ornwara Saikham
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I need vitamin sea
	 และแล้วัก็วันกลับัมีาในชิ�วังเดือน

ม่ีนา-เมีษา	อ่กแล้วันะคะ	ชิ�วังน่�หลาย	ๆ 	คน

อาจัจัะค่กคักเป๋็นพุิเศษเพุราะวั�าเป๋็นชิ�วัง

ซัึ่มีเมีอร์	Summer	is	calling	ฟีลหน้าร้อน

มัีนก็ต้องไป๋ที่ะเลอย่�แล้วัเนอะ	ไป๋ให้นำ�าที่ะเล

และท้ี่องฟ้าสำวัย	 ๆ	 ชิ�วัยชิาร์จัพุลังใจักัน	

เพุลินฉบัับัน่�จัะขอพุาตามีสำาวัออฟฟ๊ศที่�าน

หน่�ง	 รับับัที่เป็๋นไกด์สำาวัพุาเท่ี่�ยวัที่ะเลใสำ	ๆ	

หาดที่รายสำวัย	ๆ	อ�าวัในเกาะเสำม็ีด	จัังหวััด

ระยองภัาพุท่ี่�	1	อ�าวัในเกาะเสำม็ีด	จัังหวััดระยอง

ภัาพุท่ี่�	3	อ�าวัลุงดำาภัาพุท่ี่�	2	อ�าวันวัล
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I need vitamin sea

	 เริ�มีต้นท่ี่�อ�าวันวัลกันก�อนเลย	อ�าวัน่�เล็ก	คนน้อย	

สำงบั	 ม่ีต้นไม้ีใหญ�ให้หลบัแดด	 นอนชิิลสำบัาย	 ใครชิอบั 

ควัามีเป็๋นสำ�วันตัวั	น�าจัะชิอบัอ�าวัน่�

	 มีาต�อกันท่ี่�อ�าวัลุงดำา	 อ�าวัน่�คนเยอะ	 ค่กคัก	

เพุราะม่ีสำะพุานไม้ียื�นไป๋ในที่ะเล	 เป็๋นจุัดเช็ิคอินท่ี่�ทุี่กคน 

มีาถุ�ายร่ป๋	สำวัยมีาก	อ้อ!	ยังม่ีคาเฟ	ท่ี่�พัุก	ให้เลือกเยอะแยะ

	 สุำดท้ี่ายของวััน	 ไป๋ด่พุระอาทิี่ตย์ตกดินกันท่ี่� 

อ�าวัพุร้าวั	อ�าวัน่�ค�อนข้างสำงบัอย่�นะ	สำ�วันใหญ�เป็๋นร่สำอร์หร่ 

นำ�าใสำ	คลื�นไมี�แรง

	 อ�านปุ๋�บั	 ก็อยากไป๋ที่ะเลบั้าง	 วั�าแล้วัก็ขอไป๋ 

วัางแผ้นที่ริป๋ที่ะเลปี๋น่�ก�อนนะคะ	 ขอให้ทุี่กคนม่ีชิ�วังเวัลา 

ท่ี่�ด่ในหน้าร้อนค�า	Happy	Summer

ภัาพุท่ี่�	4	พุระอาทิี่ตย์ตกดินกันท่ี่�อ�าวัพุร้าวั

ภัาพุท่ี่�	5	พุระอาทิี่ตย์ตกดินกันท่ี่�อ�าวัพุร้าวั

ภัาพุท่ี่�	6	พุระอาทิี่ตย์ตกดินกันท่ี่�อ�าวัพุร้าวั
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ช่ื่�อเร่ื่�อง : The Sea Beast อสููรื่ทะเล

ผูู้�กำำกัำบ : คริื่สู วิิลเลียมส์ู

จากำบริื่กำารื่ Netflix ของสูำนัักำหอสูมุด 

	 เรื�องราวัของตัวัละครเด็กหญิงกำาพุร้าชืิ�อวั�า	

Maisie	 ท่ี่�หลงใหลในการเป็๋นนักล�าอส่ำรที่ะเล	

เนื�องจัากม่ี	Jacob	Holland	ล่กเรือของกัป๋ตัน	Crow	

หน่�งในนักล�าอส่ำรมืีอฉมัีงเป็๋นไอดอล	 โดยในวัันหน่�ง	

Maisie	 ได้แอบัข่�นเรือของเหล�านักล�าอส่ำรเพืุ�อหวััง 

จัะไป๋ติดตามีการล�า	 “เจ้ัาแดงคำารามี”	 อส่ำรที่ะเล 

ในตำานานท่ี่�ดุร้าย	 แต�เมืี�อเรือเริ�มีออกจัากที่�า	 เรื�อง 

การผ้จัญภััยของเด็กหญิงกับัชิายหนุ�มีนักล�าอส่ำร 

ก็เริ�มีต้นข่�น	 ซ่ึ่�งท้ี่ายท่ี่�สุำดแล้วัเรื�องกลับัพุลิกผั้น 

ไป๋ในที่างท่ี่�ไมี�ม่ีใครคาดถุ่ง…..

ช่ื่�อเร่ื่�อง : Baywatch ไลฟ์์กำาร์ื่ดฮอตพิิทักำษ์์หาด 

ผูู้�กำำกัำบ : เซธ กำอร์ื่ดอนั

เลขเรีื่ยกำ : DVD 1756

	 ท่ี่�หาดเอมีเมีอรัลด์เบัย์ไมี�ม่ีภััยใดเกินฝีัมืีอหัวัหน้า

ท่ี่มีไลฟ์การ์ดเบัย์วัอชิ	อย�าง	 ผ้่้หมีวัดมิีตช์ิ	 บ่ัแคนนอน	และ 

ล่กท่ี่มีไป๋ได้	แต�ตำาแหน�งขาใหญ�กลับัสัำ�นคลอนหลังการมีาถุ่ง 

ของ 	 แมีที่ ท์ี่ 	 โบัร ด่� 	 เ งื อกห นุ� มี ด่ ก ร่ แชิมี ป์๋ตก อับั 

ท่ี่�คอยงัดข้อกับัเขาแที่บัทุี่กเรื�อง	แต�เมืี�อพุบัวั�ายาซึ่อมีบ่ั�	ยานรก 

ตัวัใหมี�กำาลังระบัาดทัี่�วัหาด	 ค่�กัดจ่ังขอสำงบัศ่กชัิ�วัคราวั 

เพืุ�อมีาต�อกรกับั	 วิัคตอเร่ย	 ล่ดส์ำ	 อาชิญากรสำาวัพุราวัเสำน�ห์ 

ในภัารกิจัท่ี่�จัะสำอนให้พุวักเขาร�วัมีใจักันกำาจััดภััยพุร้อมี 

ท่ี่มีไลฟ์การ์ดสุำดฮ่อตระหำ�าในนามี	เบัย์วัอชิ

W
BY สุุทััศน์์ เขีียวน์ิล หนัังดีี หนัังดัีง 

atching Plearn
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True Spirit : ทรููสปิิริูต

ผูู้�กำำกัำบ : ซารูาห์ สปิิลเลนั

บริูกำารู Netflix ของสำนัักำหอสมุุดี

	 สำร้างมีาจัากเหตุการณ์จัริงโดยการติดตามีเรื�องราวั

ของ	 Jessica	Watson	 เด็กสำาวัชิาวัออสำเตรเล่ยวััย	 16	 ปี๋ 

ท่ี่�ม่ีควัามีฝัันจัะเดินที่างรอบัโลกด้วัยเรือใบัเพุ่ยงลำาพัุง	ซ่ึ่�งควัามีฝััน 

ของเธอคือเป็๋นคนท่ี่�เดินที่างรอบัโลกด้วัยอายุท่ี่�น้อยท่ี่�สุำดในโลก	

ที่วั�าการเดินที่างของเธอไมี�ได้ง�ายเชิ�นนั�น	เพุราะการออกที่ะเล

เพุ่ยงลำาพัุงนั�นม่ีควัามีเส่ำ�ยงและอันตรายอย�างมีาก	 ที่ำาให้เธอ 

ต้องตกเป็๋นจัำาเลยสัำงคมีและต�างพุากันออกมีาวิัพุากษ์วิัจัารณ์

การกระที่ำาในครั�งน่�ของเธอ	เธอเลือกท่ี่�จัะที่ำาตามีเส่ำยงของหัวัใจั

ตัวัเองและตัดสิำนใจัออกเดินที่างตามีควัามีฝััน	 ท้ี่ายท่ี่�สุำดแล้วั 

เธอจัะที่ำาสำำาเร็จัดังท่ี่�หวัังไว้ัหรือไมี�	 และเธอจัะต้องพุบัเจัอ 

กับัอุป๋สำรรคอะไรบ้ัาง	ต้องไป๋รับัชิมีด้วัยตัวัเอง	True	Spirit

Cast Away: คนัหลุดโลกำ

ผูู้�กำำกัำบ : โรื่เบิร์ื่ต เซเม็กำคิสู

จากำบริื่กำารื่ Netflix ของสูำนัักำหอสูมุด

	 ชัิค	โนแลนด์	พุนักงานของบัริษัที่สำ�งของ	Fedex	

ท่ี่�ย่ดติดกับัเรื�องเวัลา	ในทุี่กนาท่ี่ในช่ิวิัตของเขาคือการสำร้าง

งานให้มีากท่ี่�สุำด	เร็วัท่ี่�สุำด	จันละเลยเวัลาท่ี่�ม่ีให้กับัแฟนสำาวั 

ของเขา	 แต�แล้วัเหมืีอนเวัรกรรมีก็ตามีทัี่น	 เมืี�อเขา 

ข่�นเครื�องบิันแล้วัเกิดอุบััติเหตุ	จันรอดข่�นมีาได้บันเกาะร้าง

แห�งหน่�งท่ี่�ไมี�ม่ีอะไรเลย	 เขาต้องเผ้ชิิญกับัสำถุานการณ์ 

ทุี่กอย�างโดยลำาพัุง	ม่ีเพุ่ยงแค�ล่กวัอลเลย์บัอล	1	ล่กเที่�านั�น

ท่ี่�อย่�เป็๋นเพืุ�อน	 จันที่ำาให้เขาต้องเร่ยนร้่ท่ี่�จัะเอาตัวัรอด 

คนเด่ยวั	และหาที่างกลับัไป๋ส่ำ�โลกท่ี่�เขาจัากมีาให้ได้

Edutainment
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	 คร่มีกันแดดม่ีคุณสำมีบััติป๋กป้๋องผิ้วัจัากการถุ่กรังส่ำย่ว่ัแผ้ดเผ้า	 แน�นอนวั�าการป๋กป๋้องผิ้วัให้ป๋ลอดภััย 

จัากรังส่ำย่ว่ั	 เราจ่ังต้องที่าคร่มีกันแดด	 ยิ�งสัำมีผั้สำกับัแสำงแดดโดยตรงเมืี�อไป๋เท่ี่�ยวัที่ะเล	 หลายคนยิ�งกังวัลในเรื�อง 

ผิ้วัคลำ�า	 ดำาไหม้ี	 ที่ำาให้เลือกคร่มีกันแดดท่ี่�ม่ีค�า	 SPF	 ส่ำง	 ๆ	 และที่าซึ่ำ�าหลายครั�ง	 ซ่ึ่�งในที่างกลับักันสำารเคม่ี 

ในคร่มีกันแดดก็เป็๋นตัวัการที่ำาร้ายป๋ะการังเชิ�นกัน

ในแต�ละปี๋มี่คร่มีกันแดดถุ่ง	 6,000	 ตัน	 ตกค้างอย่�ในที่ะเลทัี่�วัโลก	 โดยจัะกระจุักตัวัอย่�ในบัริเวัณท่ี่�นักที่�องเท่ี่�ยวั 

มีาวั�ายนำ�าหรือดำานำ�าด่ป๋ะการังเป็๋นสำ�วันใหญ�

	 งานวิัจััยโดย	Downs	และคณะ	เพืุ�อองค์กร	National	Oceanic	and	Atmospheric	Administration	

(NOAA)	 และองค์กรอื�น	 ๆ	 ในสำหรัฐฯ	 พุบัวั�า	 สำารเคม่ีหลายชินิดท่ี่�พุบัในคร่มีกันแดด	 ม่ีสำ�วันที่ำาให้ให้ป๋ะการัง

เสืำ�อมีโที่รมีลง	 เนื�องจัากสำารเคม่ีเหล�านั�น	 “ที่ำาลายตัวัอ�อนป๋ะการัง	 ขัดขวัางระบับัสืำบัพัุนธ์ุ	 และที่ำาให้ป๋ะการัง 

ฟอกขาวั”	 ติดเชืิ�อได้ง�ายและไมี�สำามีารถุรับัสำารอาหารได้อย�างเต็มีท่ี่�	 นอกจัากน่�ยังสำร้างควัามีเส่ำยหายต�อ	 DNA	

และที่ำาให้โครงสำร้างป๋ะการังเจัริญเติบัโตผิ้ดป๋กติด้วัย

	 กรมีอุที่ยานแห�งชิาติสัำตว์ัป๋�าและพุันธ์ุพืุชิ	 ได้ออกป๋ระกาศที่างเว็ับัไซึ่ต์ราชิกิจัจัานุเบักษา	 เผ้ยแพุร�

ป๋ระกาศ	ห้ามีนำาและใช้ิคร่มีกันแดด	ท่ี่�ม่ีสำ�วันป๋ระกอบัของสำารเคม่ี	4	ชินิด	เข้าอุที่ยานแห�งชิาติ	ได้แก�	

	 1.	Oxybenzone	(Benzophenone-3,	BP-3)

	 2.	Octinoxate	(Ethylhexyl	Methoxycinnamate)

	 3.	4-Methylbenzylid	Camphor	(4MBC)	

	 4.	Butyl	paraben

Do  You Know?
By รััชฎาภรัณ์์ มููลมูาก
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รู้้�ไหมว่่า...ครีู้มกัันแดด

ทำำรู้�ายปะกัารู้งั?



	 หากผ้่้ใดฝั�าฝืันม่ีควัามีผิ้ดตามีมีาตรา	20	ป๋ระกอบัมีาตรา	47	แห�ง	พุ.ร.บั.	อุที่ยานแห�งชิาติ	พุ.ศ.2562	

ต้องระวัางโที่ษป๋รับัไมี�เกิน	100,000	บัาที่	ดังนั�น	ต้องระวัังและเลือกใช้ิคร่มีกันแดดอย�างเหมีาะสำมี	และเป็๋นมิีตร

ต�อป๋ะการัง	สำามีารถุสัำงเกตได้ตามีฉลากของคร่มีกันแดด	 ถุ้าหากม่ีสำารต้องห้ามี	 ไมี�ควัรใช้ิหรือควัรเลือกแบัรนด์ 

ท่ี่�ม่ีตราสัำญลักษณ์	“Protect	Land	+	Sea”	 เป็๋นตรารับัรอง	Reef	 -Safe	Sunscreen	หรือแบัรนด์ท่ี่�ม่ีคำาวั�า	

Ocean	Friendly,	Non-Nano	Zinc	Oxide	และ	Non-Nano	Titanium	Dioxide
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