
“ÃÑ¡ÉÒÊØ¢ÀÒ¾       
 ÊÃŒÒ§

¤ÇÒÁÁÑè§¤Ñè§”

สแกน QR Code
ส�ำหรับนิตยสำรออนไลน์

Things You Need to Know about Auto Finance

Krungsri
MagazineAuto

V
ol

.13
 N

o.
1

Ja
nu

ar
y 

- F
eb

ru
ar

y 
20

21



ประสบการณ์ใหม่กับกรุงศรี ออโต้
“กรุงศรี ออโต้” ผู ้น�ำธุรกิจสินเชื่อยำนยนต์ เครือ

ธนำคำรกรุงศรีอยุธยำ จ�ำกัด (มหำชน) ให้บริกำรสินเชื่อ
ยำนยนต์ครบวงจร ได้แก่ สนิเชือ่เพือ่คนมรีถ “คำร์ ฟอร์ แคช” 
สินเชื่อรถบ้ำน “กรุงศรี รถบ้ำน” สินเชื่อรถใหม่ “กรุงศรี นิว 
คำร์” สนิเชือ่รถเต็นท์ “กรงุศร ียสูด์ คำร์” สนิเชือ่รถบรรทกุใหม่  
“กรุงศรี ทรัค” ซึ่งให้บริกำรโดยกลุ่มงำนธุรกิจสินเชื่อยำนยนต์  
ธนำคำรกรงุศรอียธุยำ จ�ำกดั (มหำชน) สนิเชือ่รถจกัรยำนยนต์ 
“กรุงศรี มอเตอร์ไซค์” สินเชื่อบิ๊ก ไบค์ “กรุงศรี บิ๊ก ไบค์” 
สินเชื่อบิ๊ก ไบค์ มือสอง “กรุงศรี ยูสด์ บิ๊ก ไบค์” สินเชื่อ
เพื่อคนมีรถ “คำร์ ฟอร์ แคช มอเตอร์ไซค์” และสินเชื่อ 
เพื่อผู้แทนจ�ำหน่ำยรถยนต์ “กรุงศรี อินเวนทอรี่ ไฟแนนซ์” 

รวมถงึผลติภณัฑ์และบรกิำรด้ำนกำรประกนัภยั “กรงุศร ีออโต้ 
โบรคเกอร์” ซึ่งให้บริกำรโดยบริษัท อยุธยำ แคปปิตอล ออโต้ 
ลีส จ�ำกัด (มหำชน)

ลูกค้ำสำมำรถเลือกใช้บริกำรสินเชื่อของกรุงศรี ออโต้ 
พร้อมรบัค�ำปรกึษำทัง้เรือ่งรถและเรือ่งเงนิ ช่วยให้เรือ่งเงินเป็น
เรื่องง่ำย ผ่ำนสำขำกรุงศรี ออโต้ 51 สำขำทั่วประเทศ รวมทั้ง
สำขำของธนำคำรกรงุศรอียธุยำทัว่ประเทศ หรอืตดิต่อ “กรงุศรี 
ออโต้ คอลเซ็นเตอร์” โทร 02-740-7400 กด 1 ติดตำม
รำยละเอียดเพิ่มเติมที่ www.krungsriauto.com หรือ www.
facebook.com/krungsriauto 
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KA
Talks

ขอต้อนรบัเพือ่นพนัธมติรและผูอ่้ำนกรงุศร ีออโต้ แมกกำซนี ทกุๆ ท่ำน สูฉ่บบัแรก 
ของปีนี้ 

ปีที่ผ่ำนมำกับสถำนกำรณ์ COVID-19 ท�ำให้ชีวิตและกำรท�ำงำนของพวกเรำต้อง
ปรับเปลี่ยนไปสู่ควำมปกติในรูปแบบใหม่ (New Normal) ที่อำจส่งผลให้หลำยๆ อย่ำง
ไม่เหมอืนเดมิอกีต่อไป แต่กด็ใีจทีเ่หน็เพือ่นพนัธมติรต่ำงเข้มแขง็และพร้อมปรบัเปลีย่น
เพื่อก้ำวไปสู่เป้ำหมำย

ตลอดหลำยปีที่ผ่ำนมำ เรื่องรำวที่พันธมิตรแบ่งปันประสบกำรณ์ผ่ำนตัวหนังสือ  
รวมถึงสิ่งละอันพันละน้อยที่กองบรรณำธิกำรตั้งใจน�ำเสนอ ทีมงำนเชื่อว่ำจะเป็น
ประโยชน์และต่อยอดควำมคิดกันและกันได้

ส�ำหรับแฟนประจ�ำ เมื่อได้หยิบนิตยสำรเล่มล่ำสุดนี้ขึ้นมำพลิกอ่ำน จะเห็นได้ถึง 
กำรพฒันำเนือ้หำและรปูแบบให้ตรงตำมควำมต้องกำรของผูอ่้ำนมำกขึน้ เพิม่สสีนัและ
ควำมสนุกในเชิงไลฟ์สไตล์ของพันธมิตรในมุมที่หลำยคนอำจไม่เคยเห็น ขณะเดียวกัน
ก็ยังคงเรื่องรำวน่ำรู้เกี่ยวกับสินเชื่อยำนยนต์ 

กำรท�ำงำนท้ังหมดตั้งแต่ปีท่ีแล้วต่อเนื่องถึงปีนี้ เรำค�ำนึงถึงรูปแบบกำรท�ำงำน 
ทีป่ลอดภยัของทุกฝ่ำย มคีวำมยดืหยุน่ต่อสถำนกำรณ์ท่ีเกดิขึน้ แต่คงคณุภำพสม�ำ่เสมอ 

ดิฉันในฐำนะตัวแทนของ กรุงศรี ออโต้ ขออ�ำนวยพรให้ทุกท่ำนสุขภำพแข็งแรง  
เต็มไปด้วยแรงบันดำลใจในกำรด�ำเนินชีวิต พร้อมเผชิญกับสิ่งต่ำงๆ ที่จะเกิดขึ้นในปีนี้ 
และขอเป็นก�ำลังใจเคียงข้ำงกำรท�ำธุรกิจของเพื่อนพันธมิตรทุกท่ำนค่ะ

 กฤติยำ ศรีสนิท
 ประธำนคณะเจ้ำหน้ำที่ด้ำนธุรกิจสินเชื่อยำนยนต์ 
 ธนำคำรกรุงศรีอยุธยำ จ�ำกัด (มหำชน)

พร้อมเคียงข้าง 
สู่ก้าวต่อไป
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Dealer

Society

วัดงามคู่บ้าน 
สถาปัตยกรรมคู่เมือง

ปัจจบุนัประเทศไทยมวัีดวำอำรำมอยูม่ำกถงึกว่ำสีห่มืน่แห่ง  
ยังไม่นับสถำนที่ส�ำคัญอันเป็นศูนย์รวมจิตใจของผู้คนซึ่งอยู่คู่
ท้องถ่ินอีกมำกมำย กรุงศรี ออโต้ แมกกำซีน ฉบับรับปีฉลู 
พร้อมด้วยเหล่ำพันธมิตรจึงแท็กทีมมำร่วมแบ่งปันเรื่องรำวดีๆ  
พร้อมภำพสวยๆ ของโบรำณสถำนและสิง่ก่อสร้ำงประจ�ำจงัหวัด
ที่ล้วนน่ำประทับใจ รวมถึงบอกเล่ำควำมเป็นมำด้วยควำม 
ภำคภมูใิจ เพ่ือส่งต่อสริมิงคลและควำมโชคดมีชียัไปถงึทกุท่ำน
โดยทั่วกัน

เริม่กนัท่ีวัดโพธำรำม อนัม ี“หลวงพ่อพระใหญ่” พระพทุธรปู 
ศกัดิส์ทิธ์ิคูเ่มอืง ศนูย์รวมจติใจของพ่ีน้องไทย-ลำวแถบลุม่น�ำ้โขง  
ประดษิฐำนอยูด้่ำนในอโุบสถ คณุไพบลูย์ ทองใคร้ และภรรยา 
เจ้ำของ บึงกาฬเซ็นเตอร์คาร์ เล่ำว่ำ ผู้คนส่วนใหญ่ที่มำขอพร
มักจะสมหวังจนมีกำรน�ำสีทองมำทำองค์พระให้สวยงำม และ
มักจุดบั้งไฟถวำยกันเป็นประจ�ำ 

ส�ำหรับ พี่เบาะ-คุณวิทยา เงางาม และ คุณสายรุ ้ง 
เงางาม แห่ง ห้างหุ้นส่วนจ�ากัด วิทยารถบ้าน พำเรำไปชม 
“วัดบูรพำรำม” อำยุประมำณ 200 ปี เท่ำๆ กับอำยุของจังหวัด
สุรินทร์ ที่พระรำชวุฒำจำรย์ (หลวงปู่ดูลย์ อตุโล) พระเถระ
สำยพระกัมมัฏฐำนด้ำนกำรภำวนำจิต เคยจ�ำพรรษำอยู่ตั้งแต่ 
พ.ศ. 2477 จนกระทั่งมรณภำพเมื่อ พ.ศ. 2526 

เมืองสุรินทร์ยังมี “อนุสำวรีย์พระยำสุรินทรภักดีศรีณรงค์
จำงวำง (ปุม)” อนุสรณ์สถำนที่สร้ำงขึ้นเมื่อ พ.ศ. 2511 เพื่อ
ระลกึถงึผูส้ร้ำงเมอืงท่ำนแรก โดย คณุจริวฒัน์ วฒันเจรญินกุลู 
จำก บริษัท จิรวัฒน์เจริญยนต์ จ�ากัด แบ่งปันข้อมูลว่ำบริเวณ
ดงักล่ำวเคยเป็นก�ำแพงเมอืงชัน้ใน และมพีธิเีปิดอนสุำวรย์ีแห่งนี ้
เมื่อวันที่ 13 เมษำยน พ.ศ. 2528 
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ปิดท้ำยกนัทีห่อคอยแห่งใหม่ในประเทศไทย “หอโหวด 101”  
ซึ่งได ้รับแรงบันดำลมำจำก “โหวด” เครื่องดนตรีไทย
พื้นบ้ำนอีสำนประเภทเป่ำ รูปทรงกระบอกที่เป็นสัญลักษณ ์
ของจังหวัดร้อยเอ็ด โดย เฮียญา-คุณปัญญา ธนะแพสย์ 
เจ้ป้อม-คุณเพ็ญรุ่ง ธนะแพสย์ และ คุณป่าน-ธนัญญา 
ธนะแพสย์ จำก ห้างหุน้ส่วนจ�ากดั ปรชีาพานชิย์ร้อยเอด็ พำชม 
พ้ืนท่ีภำยในซึ่งประดิษฐำนพระบรมสำรีริกธำตุและพระพุทธ- 
มิง่เมอืงมงคล พระพทุธรปูประจ�ำจงัหวดัร้อยเอด็ รวมถงึยงัเป็น 
หอชมทัศนยีภำพแบบ 360 องศำ ท่ีประกอบไปด้วยพิพิธภณัฑ์ 
ร้ำนอำหำร และร้ำนจ�ำหน่ำยสินค้ำที่ระลึกอีกมำกมำย 

แฟนพนัธุแ์ท้จงัหวดักำญจนบรุต้ีองรูจ้กั “หลวงพ่อ
ด�ำ” วัดตะคร�้ำเอน ศิลปะอู่ทองประยุกต์แห่งอ�ำเภอ
ท่ำมะกำที่ คุณสรวุฒิ รื่นพานิช กรรมการผู้จัดการ 
บริษัท เมืองกาญจน์ ฮอนด้า ออโตโมบิล จ�ากัด  
มีควำมศรัทธำเป็นอย่ำงมำก โดยจะเดินทำงไป 
กรำบไหว้ขอพรทุกครั้งที่มีโอกำส ว่ำกันว่ำท่ำน
ศักดิ์สิทธิ์นัก คนในท้องถิ่นร่วมกันจัดงำนนมัสกำร
ท่ำนทุกปี 

ถ้ำกล่ำวถึงอุโบสถที่สร้ำงด้วยศิลำแลงแห่งเดียว
ในโลกต้องนึกถึง “วัดหนองปลิง” ซ่ึงเป็นแหล่ง
ท่องเที่ยวเชิงวัฒนธรรมของจังหวัดก�ำแพงเพชร 
คุณแม็ก-ณัฐดนัย ประเทืองไพรศรี และภรรยา 
จำก บรษิทั แมก็ กูด๊ คาร์ จ�ากดั เล่ำว่ำ เดมิสถำนที่ 
บริเวณนี้เป็นแหล่งพักรบและซ้อมร�ำดำบ ร�ำทวน 
ในสมัยสมเด็จพระนเรศวรมหำรำช และสมเด็จ
พระเจ้ำตำกสินมหำรำชด้วย  

สิ่งศักดิ์สิทธ์ิคู่เมืองชำกังรำวท่ีส�ำคัญแห่งหนึ่งคือ “พระบรมธำตุ
นครชุม” เจดีย์สีทองเรืองรองเป็นสง่ำคู่ท้องถิ่นมำยำวนำนกว่ำ 600 ปี 
ภำยในบรรจุพระบรมสำรีริกธำตุจ�ำนวน 9 องค์ คุณวรพจน์ นิติธรรม 
จำก บรษิทั อซีซูเุสยีงไพศาลก�าแพงเพชร จ�ากดั ส่งภำพตวัแทนทมีงำน  
พร้อมแนะน�ำว่ำอำรำมแห่งนีส้ร้ำงขึน้พร้อมกบัเมอืงนครชมุซึง่เป็นเมอืง
ลกูหลวงทีท่�ำหน้ำทีเ่ป็นเมอืงหน้ำด่ำนทำงทศิตะวนัตกของสโุขทยั และ
ขยำยตัวเป็นต�ำบลหนึ่งในอ�ำเภอเมือง จังหวัดก�ำแพงเพชร ในสมัย
รัชกำลที่ 5 
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: กองบรรณาธิการ
Cover
Story

กินเพิ่มภูมิ
เทรนด์ของโลกต่อจำกนี้ ผู้คน 

จะใส ่ใจกำรดูแลสุขภำพเกี่ยวกับ 
“อำหำรกำรกนิ” ในมติกิว้ำงขึน้ อำหำร

ไม่ใช่เพียงแค่ท�ำให้อิ่มท้องหรือให้ควำมเอร็ดอร่อย แต่ผู้คน 
จะท�ำควำมเข้ำใจกับ “สำรอำหำร” ว่ำช่วยสร้ำงภูมิคุ ้มกัน 
ให้ตนเองได้อย่ำงไร ช่วยให้เรำห่ำงไกลโรคและดูแลสุขภำพ 
ให้แข็งแรงขึ้นได้อย่ำงไร 

สอดคล้องกับสวนดุสิตโพล มหำวิทยำลัยสวนดุสิต ได้
เผยแพร่ผลส�ำรวจควำมคิดเห็นประชำชนจำกกลุ่มตัวอย่ำง
เกี่ยวกับนิวนอร์มัลของคนไทย จำกสถำนกำรณ์แพร่ระบำด
ของไวรัส COVID-19 พบว่ำ 45.39% ของผู้ตอบแบบส�ำรวจ 
จะหนัมำให้ควำมส�ำคญักบักำรดแูลสขุภำพมำกขึน้ มกีำรมองหำ 
อำหำรเสริมและวิตำมินเพื่อดูแลสุขภำพให้สมบูรณ์แข็งแรง 

กินดี = อยู่ดี สารพันการกินเพื่อสุขภาพ
แนวคิดกำรดูแลสุขภำพเชิงป้องกันด้วยอำหำรมีหลำย

แนวทำง อำทิ อำหำรมงัสวริตั ิอำหำรแมคโครไบโอตกิส์ อำหำร
ตำมกรุ๊ปเลือด อำหำรคลีน อำหำรคำร์โบไฮเดรตต�่ำ (Low 
Carb) เป็นต้น ดงันัน้เรำควรศกึษำและเลอืกศำสตร์ทีเ่หมำะกบั 
ตนเอง 

อาหารมงัสวริตั ิเปลีย่นมือ้อำหำรและตูเ้ยน็ของคณุให้อดุม

ไปด้วยผักและผลไม้ ธัญพืช และบอกลำเนื้อสัตว์ แต่เลือก
ทดแทนโปรตีนด้วยถั่ว เต้ำหู้ แนวทำงมังสวิรัติคือเพิ่มไฟเบอร์
ให้ร่ำงกำย ลดไขมัน ลดปริมำณแคลอรี 

อาหารแมคโครไบโอติกส์ แมคโคร (Macro) แปลว่ำ 
กว้ำงใหญ่ ไบออส (Bios) แปลว่ำ ชีวิต รวมกันแปลว่ำ อำหำร
ท่ีดจีะท�ำให้ผู้คนมชีวิีตท่ีดแีละยนืยำว ผู้คดิค้นคอื จอร์จ โอซำว่ำ 
ชำวญี่ปุ่น โดยน�ำหลักกำรกินมำจำกแนวคิดพุทธศำสนำนิกำย
เซน เน้น “ธรรมชำตินิยม” กินอำหำรตำมฤดูกำล รับประทำน
อำหำรที่ปลูกเอง โดย 50% ของอำหำรประกอบด้วย ธัญพืช 
ไม่ขดัส ีอำหำรศำสตร์นีจ้ะให้พลงังำน ไขมนัอิม่ตวั และน�ำ้ตำลต�ำ่ 
จึงช่วยลดน�้ำหนัก ลดคอเลสเตอรอล และลดปัจจัยเส่ียงต่อ
โรคหัวใจ

อาหารตามกรุ๊ปเลือด อำหำรท่ีเรำกินมีโปรตีน “เลคติน” 
ที่จะท�ำปฏิกิริยำกับหมู่เลือดแตกต่ำงกัน หำกเลคตินไม่เข้ำกับ
แอนติเจนของกรุ๊ปเลือด ก็จะไปรบกวนกำรท�ำงำนของอวัยวะ 
เช่น ระบบย่อย ระบบสร้ำงอนิซลูนิ ระบบเผำผลำญ กนิอำหำร
ตำมกรุป๊เลอืดจะช่วยให้เกดิสมดลุ สร้ำงภมูต้ิำนทำนและชะลอ
ควำมชรำ 

อาหารคลีน เน้นอำหำรครบ 5 หมู่ ไม่ยึดติดรสชำติ 
ไม่ผ่ำนกำรปรงุแต่ง (แทบไม่ปรงุเลย) งดไขมนัจำกนม เนย แต่
หนัไปกนิไขมนัจำกน�ำ้มนัธรรมชำต ิเช่น น�ำ้มนัมะกอก เนือ้ปลำ 
เพรำะไขมันนี้ดีต่อหัวใจ 

“รักษาสุขภาพ สร้างความมั่งคั่ง”
Health is Wealth

Eat

คนที่แข็งแรงสุขภำพดี นอกจำกจะรักษำทรัพย์ไว้ได้ เพรำะ
ไม่ต้องเสียค่ำหยูกยำหำหมอแล้ว ยังมีพลัง มีเร่ียวแรงเหลือ
ส�ำหรับกำรคิด กำรท�ำกิจกรรมในแต่ละวัน ไม่ว่ำจะเป็น 
กำรเรียนหรือกำรท�ำงำน 

สังเกตว่ำในบำงอำชีพ เช่น แพทย์ นักบิน ทหำร มีเกณฑ์
ด้ำน “สุขภำพ” ในกำรคัดเลือกบุคคลเข้ำท�ำงำนสูง เพรำะ
เป็นวิชำชีพที่ต้องรับผิดชอบดูแลชีวิตผู้คน และต้องเผชิญกับ 
กำรเสี่ยงภัย ต้องอำศัยควำมอึด อดทนของร่ำงกำย และ 
ควำมแหลมคมของสติปัญญำประกอบกำรท�ำงำน

ในหลำยๆ อำชีพ แม้ไม่ได้มีเกณฑ์ด้ำนสุขภำพสูงนัก  
แต ่เป ็นที่ยอมรับว ่ำผู ้ที่แข็งแรงมีโอกำสสร ้ำงผลิตภำพ 
(Productivity) ท่ีสูง เช่น นักร้องที่เล่นคอนเสิร์ต 30 รอบ  
ครทูีม่สีขุอนำมยัท่ีด ีพนกังำนขำยทีม่ำท�ำงำนสม�ำ่เสมอ วศิวกร
ทีต้่องคมุโปรเจกต์ใหญ่ ซอีโีอจอมตัง้เป้ำ มกัเป็นผูท้ีเ่ตม็ไปด้วย
พลัง ท�ำสิ่งต่ำงๆ ด้วยควำมว่องไว 

ส�ำหรับผู้ประกอบกำรธุรกิจก็เช่นเดียวกัน กำรมีร่ำงกำย
แข็งแรง จิตใจเข้มแข็ง เพ่ือน�ำทัพทีมงำนเป็นสิ่งส�ำคัญ 
โดยเฉพำะในช่วงท่ีต้องฟันฝ่ำกับสถำนกำรณ์แพร่ระบำดของ
ไวรัส COVID-19 กำรดูแลสุขภำพให้พร้อมเพื่อลุยธุรกิจต่อ 
ในปีนี้ย่อมได้เปรียบ
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อาหารคาร์โบไฮเดรตต�่า กินอำหำรแบบพร่องแป้ง ปกติ
ร่ำงกำรเรำต้องกำรคำร์โบไฮเดรต 300 กรมัต่อวนั แต่ศำสตร์นี ้
จะลดสดัส่วนของแป้งใน 1-2 สปัดำห์แรก เหลอืเพยีง 5-10 กรมั 
ของมื้ออำหำรเท่ำนั้น จ�ำลองข้ำวจำกเดิม 1 ทัพพี ก็จะเหลือ
เพียง 2-3 ช้อนโต๊ะ และทดแทนพลังงำนด้วยโปรตีนจำก 
นมถัว่เหลอืงหรอืเนือ้สตัว์แทน ทีส่�ำคญัต้องบอกลำควำมหวำน
ทุกชนิดไป 

ด้วยเทรนด์กำรกินอำหำรที่เน้นควำมเป็นธรรมชำติ เรำ
จึงเห็นผลิตภัณฑ์ใหม่ๆ ออกมำตอบสนองตลำด เช่น อำหำร 
Plant-Based ที่ผลิตจำกพืช (อย่ำงน้อยร้อยละ 95) ปรำศจำก
เนือ้สตัว์ วตัถดุบิไม่ผ่ำนกำรสกดั กำรขดัส ีหรอืกำรแปรรปูใดๆ 
Super Flour ส�ำหรับสำย Gluten Free เหมำะกับผู้มีอำกำร
แพ้กลูเตนหรือโรคที่เก่ียวกับระบบภูมิคุ้มกัน ซ่ึงไม่สำมำรถ
บริโภคแป้งสำลีได้ ปัจจุบันมีแป้งทำงเลือก อำทิ แป้งที่ท�ำจำก
ดอกกะหล�ำ่ (Cauliflower Flour) แป้งมะพร้ำว (Coconut Flour)  
ที่มีไฟเบอร์สูง ซึ่งเป็นหน่ึงในแป้งส�ำหรับผู้ลดน�้ำหนักสไตล์ 
คีโตไดเอ็ต และโลว์คำร์บ เช่นกัน 

กินให้พอดี ชีวิตดี 
จำกหนังสือ ธรรมชาติ ช่วยชีวิต ฉบับโรคภัยหายได้จริง 

ผู้เขียน ดร.ทอม อู๋ ผู้เชี่ยวชาญด้านโภชนาการและการรักษา

ด้วยวิธีธรรมชาติจากสหรัฐอเมริกา (ส�านักพิมพ์ นานมีบุ๊คส์) 

ได้ให้ค�ำแนะน�ำง่ำยๆ ถึงโภชนำกำรกำรดูแลสุขภำพ อำหำรที่ดี
คืออำหำรที่มีพื้นฐำนเดียวกัน นั่นคือ 

• ผกัผลไม้ จะช่วยฟอกเลอืดให้สะอำด เพรำะเลอืดเป็นอำหำร
ของเซลล์ทุกเซลล์ และท�ำให้ร่ำงกำยแข็งแรง มีชีวิตชีวำ

• มื้อเย็นของทุกวัน ควรเลือกรับประทำนเป็นสลัดผักสด 
และข้ำวธัญพืช (และสัดส่วนอำหำรสุขภำพที่ดี ควรมีผัก 
60% ข้ำว 10% ผลไม้ 10% ถั่ว 10% โปรตีนจำกสัตว์ 
5% ธัญพืช 5%) 

• น�้ำคือต้นก�ำเนิดของชีวิต ควรดื่มน�้ำ 6-8 แก้วต่อวัน เพื่อ
ขับพิษ 

ทั้งหมดถูกโยงกลับมำถึงควำมพอดี และบริโภคอำหำรจำก
ธรรมชำติให้มำกที่สุด 

กินให้อายุยืน กินแบบชาวโอกินาวะ
ในวถิแีบบชำวโอกนิำวะ มปีรชัญำว่ำ “ฮำระ ฮำจ ิบ”ุ แปลว่ำ 

กินจนกระทั่งอิ่ม 8 ใน 10 ส่วน ซึ่งสอดคล้องกับหลักค�ำสอน 
ขงจื๊อว่ำ เมื่อเรำรู้สึกอิ่มอยู่ท่ีประมำณ 80% ของกระเพำะ 
จงวำงช้อนเสยี หลกักำรคอื ให้กนิอำหำรอย่ำงมสีต ิกนิอย่ำงช้ำๆ  
กระเพำะอำหำรจะส่งสัญญำณไปยังสมองเพื่อบอกว่ำร่ำงกำย
อิ่ม แม้ว่ำคนโอกินำวะจะมีวิถีกำรกินน้อยกว่ำมำตรฐำนโลก 
คือ 1,200 แคลอรีต่อวัน (จำก 2,000 แคลอรี ที่มำตรฐำน
โลกแนะน�ำ) แต่พวกเขำก็มีสุขภำพดีและอำยุยืนเพรำะอำหำร
เปี่ยมไปด้วยสำรอำหำรนั่นเอง 

อยู่เป็นเย็นใจ
ควำมโกรธ
ควำมผิดหวัง
ควำมแค้น
ควำมเสียใจ
ไม่สำมำรถลบล้ำงได้
แต่สำมำรถหลบเลี่ยงได้
 

คุณผู้อ่ำนคงเคยได้ยินค�ำว่ำ “ใจเป็นนำย กำยเป็นบ่ำว” 
ยำมใจทุกข์ กำยกินข้ำวไม่ลง ยำมดูหนังเศร้ำ รู้สึกได้เลย

ว่ำหัวใจถูกบีบ
แม้อำรมณ์จะไม่ใช่สิ่งที่วัดค่ำได้แน่นอนเหมือนกำรวัด

ค่ำน�้ำตำล ค่ำไขมันในเลือด หรืออัตรำกำรเต้นของหัวใจ ท่ี
ใช้ชี้วัดสุขภำพได้ แต่ก็มีควำมพยำยำมในกำรศึกษำควำม

Emotion เชื่อมโยงระหว่ำงสุขภำพร่ำงกำยกับอำรมณ์จิตใจอยู่เสมอ 
ในกำรท�ำงำนและประกอบธุรกิจ หลำยท่ำนคงเกิด

ควำมเครียด หรือวิตกกังวล ด้วยทุกกำรท�ำงำนล้วนมีควำม
คำดหวัง มีกำรตั้งเป้ำหมำย มีงำนวิจัยระบุว่ำ ควำมเครียด
ส่งผลให้ร่ำงกำยหล่ังคอร์ติซอล (cortisol) และอะดรีนำลิน 
(adrenaline) หรือที่เรำเรียกรวมกันว่ำฮอร์โมนควำมเครียด 
ออกมำจำกต่อมหมวกไตทั้งสองข้ำงซึ่งจะไปกระตุ ้นระบบ
ประสำทอตัโนมตั ิท�ำให้เกดิอำกำรไม่พงึประสงค์ต่ำงๆ ตำมมำ  
ส ่งผลให้สุขภำพร ่ำงกำยแย่ลง และหำกต้องเผชิญกับ
ควำมเครียดที่รุนแรงมำกๆ อำจส่งผลให้เสียชีวิตได้เลยทีเดียว

ดังนั้นหนทำงหนึ่งท่ีจะไม่ท�ำร้ำยสุขภำพคือ กำรควบคุม
อำรมณ์ให้เป็น ไม่เพิ่มสำรที่ไม่ดีแก่ร่ำงกำย

เจมส์ กรอสส์ (James Gross) นกัจติวทิยำแห่งมหำวทิยำลยั 
สแตนฟอร์ดมองว่ำ อำรมณ์เป็นกำรตอบสนองสั้นๆ ซึ่งมีผล
ต่อท้ังพฤติกรรมและร่ำงกำยอันเกิดขึ้นระหว่ำงเหตุกำรณ์ ที่
ส�ำคัญที่สุดเขำเชื่อว่ำอำรมณ์สำมำรถปรับเปลี่ยนได้ และ 
กำรปรบัเปลีย่นนีเ้องคอืสิง่ทีก่�ำหนดกำรตอบสนองทำงอำรมณ์ 
ขั้นสุดท้ำย 
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ออกก�าลังกาย อัปเกรดสุขภาพ
ในเชิงจิตวิทยำ ผู้ที่ออกก�ำลังกำยเป็นประจ�ำจะจัดสรร

เวลำและบำลำนซ์ชีวิตได้ดี กำรออกก�ำลังกำยเปิดโอกำสให้
คุณได้พบกับมิตรภำพใหม่ๆ จำกกำรเล่นกีฬำเป็นทีม หรือ
สำนสัมพันธ์และต่อยอดในวงธุรกิจ กำรออกก�ำลังกำยช่วยให้
คุณเมื่อล้มตัวหัวถึงหมอนจะนอนหลับได้สบำยขึ้น และพบว่ำ
คนที่ออกก�ำลังกำยสม�่ำเสมอ จะมีแรงกระตุ้นในกำรแข่งขัน
กับตัวเอง แข่งขันกับสถำนกำรณ์ตรงหน้ำ ซ่ึงสะท้อนกลับมำ 
ที่บุคลิกนิสัยในกำรท�ำธุรกิจที่ต ้องเผชิญกำรแข่งขันอย่ำง
สม�ำ่เสมอ พวกเขำจะรบัมอืและจดักำรกบัควำมท้ำทำยนัน้ได้ดี 

วางแผนออกก�าลังกาย สไตล์ไหนที่ใช่คุณ 
สายลุย ต้องคาร์ดิโอ (Cardio)

คำร์ดิโอ คือกำรออกก�ำลังกำยที่เน้นเสริมสร้ำงควำม
แข็งแรงของปอดและหัวใจ เพื่อน�ำออกซิเจนเข้ำมำหล่อเลี้ยง
ร่ำงกำย ช่วยเผำผลำญแคลอร ีทีส่�ำคญั เป็นกำรออกก�ำลงักำย 
ที่ลดน�้ำหนักได้ดี คำร์ดิโอแบ่งออกเป็น 2 ประเภท ได้แก่  
กำรออกก�ำลังกำยที่มีแรงกระแทกต�่ำ (Lower Impact Cardio 
Exercise) จะไม่ส่งผลให้เกดิแรงกดหรอืแรงกระแทกทีข้่อ เช่น 

แนวทำง 5 ขั้นตอนนี้จะช่วยให้คุณสำมำรถปรับอำรมณ์ 
ให้เข้ำกบัสถำนกำรณ์เฉพำะต่ำงๆ ได้ เพรำะกำรรูเ้ท่ำทนัตนเอง
ว่ำสิ่งใดที่เป็นตัวกระตุ้นทำงอำรมณ์จะช่วยให้คุณหลีกเลี่ยง 
ปัญหำได้ตั้งแต่แรก กำรฝึกฝนและกำรเตรียมตัวล่วงหน้ำ 
จะสำมำรถท�ำให้อำรมณ์ทีเ่ป็นปัญหำนัน้หำยไปก่อนทีจ่ะรบกวน
ชีวิตของคุณ
1. หลีกเลี่ยงสถานการณ์ที่กระตุ ้นให ้เกิดอารมณ์อัน 

ไม่ต้องการ หำกคณุรูว่้ำตวัเองจะอำรมณ์เสยีและร้อนรนจน
ไม่มีสติในยำมที่มีเวลำจ�ำกัด จงอย่ำทิ้งสิ่งต่ำงๆ ไว้ในนำที
สดุท้ำย ควรจดัสรรกจิกรรมและเผือ่เวลำให้แก่กำรงำนและ
ธุระที่ต้องสะสำงไว้ตั้งแต่เนิ่นๆ 

2. อย่าคาดหวังมากเกินไป เมื่อคนเรำตั้งใจท�ำสิ่งต่ำงๆ อย่ำง
สุดควำมสำมำรถแต่ผลลัพธ์ที่ออกมำไม่สอดคล้องกับ
ควำมทุ่มเทที่ลงไป ควำมผิดหวังย่อมเกิดขึ้น สิ่งที่ควรท�ำ
ในสถำนกำรณ์เช่นน้ีคือปรับมุมมองให้มีควำมยืดหยุ่น ให้
คุณค่ำกับควำมพยำยำมเป็นส�ำคัญ

3. รูจ้กัให้ก�าลงัใจตวัเอง กำรไขว่คว้ำเป้ำหมำยอนัยิง่ใหญ่และ
มีบุคคลตัวอย่ำงส�ำหรับสร้ำงแรงบันดำลใจนั้นเป็นเร่ืองที่ดี  
แต่หำกกำรเปรียบเทียบตัวเองกับคนที่เหนือกว่ำท�ำให้คุณ
รู้สึกท้อแท้ บำงครั้งกำรหันไปมองคนท่ีมีควำมสำมำรถ
และสถำนภำพใกล้เคียงกันอำจสร้ำงแรงผลักดันได้ไม่น้อย

4. เปลี่ยนความคิด หัวใจส�ำคัญของอำรมณ์ส่วนลึกที่สุดคือ
ควำมเชือ่ซึง่ขบัเคลือ่นคนแต่ละคน แม้กำรเปลีย่นควำมคดิ
อำจไม่สำมำรถเปลี่ยนแปลงสถำนกำรณ์ได้ แต่อย่ำงน้อย
ก็สำมำรถเปลี่ยนวิธีที่คุณเชื่อว่ำสิ่งต่ำงๆ จะส่งผลกระทบ 
ต่อคุณได้ 

5. เปลี่ยนวิธีการตอบสนอง หำกคุณไม่สำมำรถท�ำตำม
แนวทำง 4 ข้อข้ำงต้นได้ กำรควบคุมตนเองจะช่วยยับยั้ง
อำรมณ์ด้ำนร้ำยไม่ให้บำนปลำย กำรหำยใจเข้ำลึกๆ หรือ
หลับตำ คือวิธีง่ำยๆ ที่ใช้ได้กับทุกสถำนกำรณ์ 

https://sites.tufts.edu

www.med-afdc.net

www.psychologytoday.com

ที่มา

Exercise ว่ำยน�้ำ ปั่นจักรยำน และกำรออกก�ำลังกำยที่มีแรงกระแทกสูง 
(Higher Impact Cardio Exercise) เช่น ว่ิง กระโดดเชอืก เต้น
แอโรบกิ เรำสำมำรถออกก�ำลงักำยแบบคำร์ดโิอได้ 75-150 นำที
ต่อสัปดำห์ จะช่วยลดโรคหัวใจ โรคอ้วน โรคควำมดันโลหิตสูง 
โรคเบำหวำน โรคหลอดเลือดสมอง ได้อีกด้วย 

ทิป : คุณสามารถแบ่งการออกก�าลังกายออกเป็น 3 ช่วงต่อวัน 

(ช่วงละ 10-15 นาท)ี และการเดนิเรว็ คอืการออกก�าลงักายแบบ

คาร์ดิโอท่ีมีประสิทธิภาพและลงทุนน้อยที่สุด สนนราคาคือ

รองเท้าสุขภาพส�าหรับเดินหนึ่งคู่ 

สายอึด มาออกก�าลังแบบฝึกกล้ามเนื้อ 
(Strength Training)

เมื่ออำยุมำกขึ้น ร่ำงกำยจะสูญเสียมวลกล้ำมเนื้อ 
มำกขึ้น ดังนั้นกำรออกก�ำลังกำยแบบฝึกกล้ำมเนื้อ  
จะช่วยกระตุน้กำรเจรญิเตบิโตของกระดกู ลดน�ำ้ตำลใน
เลอืด ช่วยควบคมุน�ำ้หนกั และท�ำให้กล้ำมเนือ้แขง็แรง 
ส่งผลต่อกำรทรงตัว กำรออกก�ำลังกำยด้ำนนี้จะช่วย 
ลดอำกำรตงึ ปวดกล้ำมเนือ้ อนัเนือ่งจำกภำวะออฟฟิศ
ซินโดรมด้วยเช่นกัน 

เรำควรบริหำรกล้ำมเนื้อมัดใหญ่เริ่มต้นสัปดำห์ละ 
2 วนั อำจเริม่จำกเวท ดมัเบล ขนำดเริม่ต้น 0.5-1 กโิลกรมั จำก
เบำไปหำหนกั (หรอืเลอืกใช้ขวดน�ำ้ใกล้ตวัทดแทน) ออกแรงฝึก 
3 วินำที ยกน�้ำหนักค้ำงไว้ 1 วินำที และกลับมำอยู่ท่ำเริ่มต้น 
3 วินำที ท�ำต่อเนื่องเซตละ 15 ครั้ง หำยใจออกเมื่อออกแรง 
และหำยใจเข้ำเมื่อผ่อนแรง 
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ขับพิษ สร้างความแจ่มใส
เรำมักสนุกกับกำรอวดอำหำรจำนสวย จำนอร่อยกัน

บนโซเชียลมีเดีย แต่คงไม่มีใครโพสต์รูปกำรขับถ่ำยของ
ตัวเองในแต่ละวัน เพรำะถ้ำใครท�ำอย่ำงน้ันคงต้องถูกหำว่ำ 
เสียมำรยำทแน่ๆ 

แต่หัวข้อนี้จะขอชวนคุยเร่ืองเสียมำรยำท เพื่อกระตุก
เตือนว่ำอย่ำลืมสิ่งส�ำคัญนี้ เพรำะในสำยของผู้ชื่นชอบกำรดูแล
สขุภำพดแีบบองค์รวม (Holistic Wellness) สขุภำพดไีม่ได้มแีค่ 
เรื่องอำหำรกำรกิน กำรออกก�ำลังกำย และกำรดูแลอำรมณ์
จติใจเท่ำนัน้ กำรขบัถ่ำยเป็นอกีหนึง่กระบวนกำรส�ำคญัทีจ่ะช่วย
ลดพษิท่ีคัง่ค้ำงในร่ำงกำย ลดกำรหมกัหมมอนัก่อให้เกดิกลิน่ตวั 
กลิ่นปำก ผิวพรรณไม่สดใส อ่อนเพลีย หงุดหงิด และเมื่อน�ำ
ของเสียออกไปแล้ว เซลล์ก็จะดูดซึมรับสำรอำหำรดีๆ ใหม่ๆ  
ได้ดีขึ้น ในสำยสุขภำพทำงเลือกบำงส�ำนักจึงมักเริ่มต้นด้วย
กำรขับพิษเก่ำ เช่น กำรดีท็อกซ์ล�ำไส้ กำรล้ำงพิษตับ เป็นต้น 

ช่องทำงหลักๆ ของกำรขับถ่ำยของเสียคือ 1. เหงื่อ  
2. ปัสสำวะ 3. อุจจำระ และเพื่อเป็นกำรช่วยให้ร่ำงกำย 
ขับของเสีย 3 อย่ำงนี้ ควรท�ำสิ่งเหล่ำนี้ 
1. ออกก�ำลงักำยเพือ่เร่งเหงือ่ และช่วยลดอณุหภมูขิองร่ำงกำย 
2. ดื่มน�้ำอย่ำงเพียงพอ 6-8 แก้วต่อวัน เพื่อให้ไตมีน�้ำมำกพอ

ส�ำหรับช่วยขับของเสียออกจำกร่ำงกำย ไม่เช่นนั้นไตจะไป
ดงึน�ำ้จำกระบบเลอืดเพือ่มำช่วยถ่ำยเทของเสยี ซึง่วิธีสงัเกต
คือ ปัสสำวะจะมีสีเข้ม นอกจำกนั้นกำรดื่มน�้ำยังช่วยระบบ
กำรขับถ่ำย ท�ำให้อุจจำระนิ่มลง หำกอุจจำระแข็ง ขับถ่ำย
ยำก พิษที่คั่งค้ำงก็จะถูกดูดซึมกลับเข้ำร่ำงกำย

ทิป : ท่าสควอท (Squat) เป็นหนึ่งในท่าที่ฝึกกล้ามเน้ือได้ครบทุกส่วน ช่วยเร่ือง

หน้าท้องและการทรงตวั เริม่ต้นจาก ยนืตรง แยกเท้าให้กว้างเท่าสะโพก ค่อยๆ ย่อสะโพก

และงอเข่า กดบั้นท้ายลงต�่าเหมือนก�าลังนั่งเก้าอี้ ทิ้งน�้าหนักที่ส้นเท้า หลังตรงและทรงตัว

เกร็งบั้นท้ายกลับมายืนท่าเดิม สามารถเพิ่มความยากด้วยการกดสะโพกให้ลงต�่ากว่าเดิม 

ค้นพบว่า ท่วงท่านี้คล้ายคลึงกับวิชายืดเส้นเอ็นจากต�าราจีนที่มีมากว่า 1,000 ปี เช่นกัน

สายยืดเหยียด ออกก�าลังสร้างความยืดหยุ่น (Flexibility)
เช่น โยคะ พิลำทิส ไทชิ ช่ีกง ฯลฯ ช่วยให้กล้ำมเนื้อมีควำมยืดหยุ่น หลัง 

ออกก�ำลังกำยสำยหนักๆ อย่ำงคำร์ดิโอและฝึกกล้ำมเนื้อไปแล้ว กำรฝึกควำมยืดหยุ่น
จะช่วยสร้ำงกล้ำมเนื้อให้แข็งแรง ลดอำกำรบำดเจ็บที่อำจเกิดขึ้น หรือในกิจวัตรของ
คนท�ำงำน กำรออกก�ำลงักำยสร้ำงควำมยดืหยุน่จะช่วยลดอำกำรตงึของกล้ำมเนือ้ และ
สร้ำงควำมผ่อนคลำย ลองคิดจินตนำกำรว่ำร่ำงกำยเสมือนหนังยำง หำกใช้จนยืดย้วย 
ไม่กระชับ ดึงแรงก็ขำด ดังนั้นอย่ำมองข้ำมกำรสร้ำงควำมยืดหยุ่นให้ร่ำงกำยอยู่เสมอ 

ที่มา : pobpad.com

3. รับประทำนอำหำรที่มีกำกใย เพรำะกำกใยจะช่วยครูด
หรือดึงของเสียจำกล�ำไส้ออกมำ เมื่อล�ำไส้สะอำด ก็จะ
ท�ำให้เซลล์ของล�ำไส้ดูดซึมสำรอำหำรต่ำงๆ ได้ดีขึ้น ในทำง 
กำรแพทย์สอนให้สังเกตสีอุจจำระของตนเองด้วย ถ้ำสีเข้ม
ด�ำ แข็ง จะสืบย้อนไปได้ว่ำเกิดกำรหมักหมม ดื่มน�้ำน้อย 
รบัประทำนอำหำรกำกใยน้อย แต่ถ้ำสอ่ีอนนิม่ และลอยตวั
คือ อุจจำระของคนที่มีสุขภำพดี

4. รับประทำนอำหำรท่ีมีโพรไบโอติกส์ หรือจุลินทรีย์ดี
ส�ำหรับร่ำงกำย เช่น นมเปรี้ยว โยเกิร์ต คอมบูชำ กิมจิ 
มิโซะ เทมเป้ เพรำะในงำนวิจัยหลำยชิ้นระบุว่ำ นอกจำก
โพรไบโอติกส์จะช่วยระบบย่อยในกระเพำะและล�ำไส้แล้ว 
ยังช่วยเพิ่มภูมิคุ้มกันให้แก่ร่ำงกำย โดยกระตุ้นกำรท�ำงำน
ของเซลล์เม็ดเลือดขำวบำงตัวให้ท�ำงำนได้ดีขึ้น และเพิ่ม
กำรสร้ำงโปรตีนอิมมูโนโกลบูลิน เอ (Immunoglobulin 
A) ที่ร่ำงกำยใช้ต่อต้ำนแอนติเจน (Antigen) จำกเชื้อโรค 
ยังมีงำนวิจัยมำกมำยเก่ียวกับมหัศจรรย์ของล�ำไส้ บำงช้ิน 
ระบุว่ำระบบภูมิคุ้มกันอยู่ที่ล�ำไส้มำกถึง 80-90% งำน
วิจัยบำงชิ้นอธิบำยถึงกำรท�ำงำนท่ีสัมพันธ์กันของระบบ 
สมองกับล�ำไส้ หรือกำรเกิดโรคอื่นๆ ตำมมำหำกล�ำไส้
ท�ำงำนได้ไม่ดี เช่น ในหนังสือ “ยิ่งหิวยิ่งสุขภำพดี” ของ 
นพ.โยะชโินะร ินะงโุม อธบิำยว่ำอำกำรท้องผกู และต้องใช้
ลมเบ่งบ่อยๆ ส่งผลต่อกำรท�ำงำนของสมองส่วนหน้ำ และ
ท�ำให้เกิดเป็นโรคหัวใจเต้นผิดจังหวะ

5. รบัประทำนอำหำรท่ีมพีรไีบโอตกิส์ เพ่ือเป็นแหล่งอำหำรให้
โพรไบโอติกส์ เช่น น�้ำผึ้ง เมล็ดธัญพืช กล้วย หน่อไม้ฝรั่ง 
มะเขือเทศ

5 ข้อง่ำยๆ หำกท�ำได้ ก็จะช่วยลดพิษคั่งค้ำง อำรมณ์ดี 
สุขภำพดี ไม่สร้ำงภำระให้ร่ำงกำย และช่วยเพิ่มภูมิคุ้มกันที่ดี  
ซึ่งจ�ำเป็นมำกในภำวะที่เรำต้องอยู่ท่ำมกลำงโรคระบำดเช่นนี้

Excretion 
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รักษาสุขภาพ สร้างความมั่งคั่ง
มาร่วมอ่านเคล็ดลับการดูแลสุขภาพของ 
3 พันธมิตร แต่ละท่านจะมาเผยว่า 
การใช้ชีวิตและดูแลสุขภาพให้ดีทั้ง 3 ด้าน 
Eat-Exercise-Emotion ส่งผลให้ชีวิตรุ่ง 
ธุรกิจก้าวหน้าอย่างไร
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“คุณจะว่ายังไง หากผมบอกว่าความลับของการมีสุขภาพดี แข็งแรง 

และปราศจากโรคภัย อาจง่ายพอๆ กับการรู้จักกรุ๊ปเลือดของตัวเอง”

ดร.ปีเตอร์ เจ. ดี อำดำโม (Dr. Peter J. D’Adamo) ซึ่งศึกษำเกี่ยวกับ 
กำรรับประทำนอำหำรตำมกรุ๊ปเลือดมำนำนกว่ำ 30 ปี เคยกล่ำวไว้
ในหนังสือ Eat Right 4 Your Type พร้อมอธิบำยว่ำเลือดแต่ละกรุ๊ป 
มีสำรเคมีในเลือดต่ำงกัน แต่จะมีแอนติเจน (Antigen) เป็นตัวกระตุ้น
กำรสร้ำงภูมิคุ้มกันให้ร่ำงกำย โดยอำหำรทุกชนิดล้วนมีโปรตีนซ่ึงเป็น
อนมุลูอสิระ มคีณุสมบตัเิหนยีวและจบัเกำะตดิเลอืดเรยีกว่ำ “เลคตนิ” ถ้ำ
กนิอำหำรทีม่เีลคตนิไม่เหมำะสมกบัเลอืด เลคตนิเหล่ำนัน้จะเข้ำไปรบกวน
กำรท�ำงำนของระบบย่อยอำหำร กำรสร้ำงอินซูลิน กำรเผำผลำญอำหำร 
และควำมสมดุลของฮอร์โมน

คุณสุวัฒน์ นิติโยธิน ผู้บริหาร บริษัท ส.สหยานยนต์ ลาดพร้าว 
จ�ากัด (สาขาสุวรรณภูมิ) เข้ำใจข้อเท็จจริงดังกล่ำวเป็นอย่ำงดีจำก 
กำรปฏิบัติด้วยตัวเอง โดยสังเกตพบว่ำอำหำรบำงประเภทไม่เหมำะกับ
ร่ำงกำย อำท ิหำกกนิอำหำรทีเ่น้นข้ำวช่วงเยน็ วนัรุง่ขึน้ร่ำงกำยจะดบูวมๆ 
และรูส้กึว่ำเผำผลำญไม่หมด ออกก�ำลงักำยมำกแต่น�ำ้หนกัไม่ลด ทว่ำเมือ่
เปลีย่นเมนเูป็นอำหำรประเภทเนือ้สตัว์ ร่ำงกำยจะเปลีย่นแปลงไปในทำงที่
ดีขึ้นอย่ำงเห็นได้ชัด ด้วยเหตุผลที่ว่ำกระเพำะของคนเลือดกรุ๊ปโอมีควำม

เป็นกรดสูง จึงสำมำรถย่อยและดูดซึมอำหำรจ�ำพวกเนื้อแดงได้ดีมำก 
“ช่วงเยน็ผมมกักนิสเตก็ทีบ้่าน โดยซือ้เนือ้หมปูระเภทสนัใน สนัคอ จากซเูปอร์มาร์เกต็

มาหมักกับซอสส�าเร็จรูปต่างๆ แล้วน�ามาย่างหรือผัดกระเทียม บางวันก็ดื่มแค่น�้าเต้าหู้ 

ส�าหรบัช่วงเช้าผมจะดืม่กาแฟไม่ใส่น�้าตาล และน�า้มะนาวผสมน�า้ผึง้ เพือ่ดทีอ็กซ์และเคลยีร์

ของเสียออกจากร่างกาย รวมถึงส่งเสริมระบบย่อยอาหาร ส่วนมื้อกลางวันก็จะเป็นอาหาร

ตามสั่งทั่วไป อาจมีเสริมเครื่องดื่มหวานๆ บ้างครับ”

คุณสุวัฒน์ชี้แจงด้วยใบหน้ำยิ้มแย้มสดใสอ่อนกว่ำวัย พร้อมน�้ำเสียงเริงร่ำตำมประสำ 
คนสุขภำพดีมีสมดุลซึ่งเน้นกำรรับประทำนอำหำรตำมกรุ๊ปเลือดอย่ำงมีควำมสุขไปพร้อมๆ 
กับกำรออกก�ำลังกำยเป็นประจ�ำสม�่ำเสมอ โดยหลังจำกสะสำงงำนเสร็จจนหมดกังวลแล้ว 
คุณสุวัฒน์จะไปเล่นแบดมินตันกับเพื่อนๆ ตั้งแต่ช่วงห้ำโมงเย็นเป็นต้นไป

“ผมชอบเข้าสังคม กีฬาแบดมินตันนอกจากจะท�าให้ได้พบปะกับเพื่อนๆ แล้วยังได้

ออกก�าลังกายทุกส่วน นอกจากนี้ยังท�าให้รู้สึกสดชื่น ความเครียดน้อยลง บางวันผมไป

วิ่งที่ฟิตเนสช่วงเช้าโดยคิดเรื่องงานไปด้วย ไม่เปิดเพลงฟัง ไม่ดูโทรศัพท์มือถือ พบว่าช่วย

ให้ท�างานได้หลากหลาย มีความคิดดีๆ ในหลายๆ โปรเจกต์ด้านการขายเกิดจากการที่เรา

ได้อยู่กับตัวเอง ได้คิดในหลายๆ มุม ผลตอบรับทั้งจากลูกน้องที่เราส่งงานต่อและลูกค้า 

ก็เป็นไปด้วยดีครับ” 

ปัจจบุนั คณุสวัุฒน์มรีปูร่ำงสมส่วนพร้อมผิวพรรณสดใสแบบคนท่ีแขง็แรงท้ังกำยและใจ 
กำรนัตคี�ำพดูของ ดร.ปีเตอร์ อกีประโยคหนึง่ท่ีว่ำ “โปรแกรมการออกก�าลงักายอย่างจรงิจงั
สม�่าเสมอ ไม่เพียงแต่จะช่วยยกระดับจิตใจเท่าน้ัน แต่ยังช่วยให้คนเลือดกรุ๊ปโอสามารถ

ควบคุมน�้าหนัก สมดุลทางอารมณ์ และภาพลักษณ์อันแข็งแกร่งของตัวเองได้อีกด้วย”

ขอบคุณข้อมูลจาก : 

www.bloodbanktu.com

สุวัฒน์ นิติโยธิน 

โภชนาการที่ใช่ 
ตามวิถีกรุ๊ปเลือด
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“ก่อนเข้าไปตีแบด หน้าผมจะเครียดและมีอายุมาก แต่พอกลับออกมา  

หน้าเด็กลง 20 ปี เลยครับ”

นอกจำกจะสะท้อนถึงชั้นเชิงในกำรสร้ำงอำรมณ์ขันของผู้พูดแล้ว ประโยค 
ข้ำงต้นยังช่วยกำรันตีข้อเท็จจริงที่ว ่ำกำรออกก�ำลังกำยคือศัลยกรรมตำม
ธรรมชำตทิีด่ทีีส่ดุ โดยมรีปูร่ำงปรำดเปรยีว ใบหน้ำเปล่งปลัง่ แววตำสดใส พร้อม
ริมฝีปำกฉำบด้วยเลือดฝำดระเรื่อของชำยวัย 65 ปี คนนี้เป็นเครื่องยืนยัน

“ผลการตรวจร่างกายประจ�าปี ปีละ 2 ครัง้ พบว่าคอเลสเตอรอลน้อยลง หัวใจ

และอวัยวะทุกส่วนแข็งแรงขึ้น เลือดลมหมุนเวียนดี เร่ืองของจิตใจกับอารมณ์

ก็แจ่มใส เพราะรู้สึกผ่อนคลายความเครียดจากการท�างาน สมองปลอดโปร่ง  

ได้พฒันาการประสานงานของสายตากบัมอื ฝึกการแก้ปัญหาเฉพาะหน้า ช่วยให้ 

ตัดสินใจได้รวดเร็ว ทุกอย่างเหมือนคนหนุ่มๆ เลยครับ นอกจากนี้ยังมี

ผลพลอยได้คอืการเข้าสงัคม ท�าให้เรามเีพือ่นดีๆ  เยอะขึน้ มสีงัคมทีด่ขีึน้ รปูแบบ 

ชีวิตก็จะดีขึ้น” 

คุณสมศักดิ์ โพธิ์ใบกุล ประธานกลุ่ม ออโต้ แกลเลอรี่ แบ่งปันข้อมูลกับ 
กรุงศรี ออโต้ ด้วยท่ำทีกระฉับกระเฉงและน�้ำเสียงมีชีวิตชีวำ ตรงกับที่อดีตนำยกรัฐมนตรีและ
ประธำนำธิบดีดมิทรี เมดเวเดฟ (Dmitry Medvedev) แห่งสหพันธรัฐรัสเซีย เคยกล่ำวไว้ว่ำ 
“Those who play badminton well take decisions quickly.”

“ผมเป็นคนชอบออกก�าลังกาย เล่นกีฬามาเยอะ ทั้งว่ายน�้า ฟุตบอล สควอช เทนนิส ฯลฯ 

ส่วนแบดมินตันเริ่มเล่นเม่ือ 20 ปีที่แล้ว และประทับใจตรงที่เป็นกีฬาซึ่งให้ความส�าคัญต่อ 

การเคารพซึง่กนัและกนั ไม่ต้องปะทะกบัใคร มคีวามปลอดภยั หากท่านส่งบตุรหลานไปเรยีนกฬีา 

แบดมินตัน สิ่งแรกที่โค้ชจะสอนคือการมีสัมมาคารวะ ความรู้สึกผิดเมื่อมีการตีลูกไปโดนคู่ต่อสู้ 

หากเล่นเป็นคูต้่องแบ่งปันการใช้พืน้ทีข่องสนามซึง่กนัและกนั ประสานเรือ่งความรวดเรว็ และใช้

จุดแข็งของแต่ละคน ท�าให้เกิดความสามัคคี เป็นกีฬาที่ไม่ว่าผู้เข้าแข่งขันจะชนะหรือแพ้ก็ล้วนมี

ความสุขทั้ง 2 ฝ่าย” 

คณุสมศกัดิไ์ล่เรยีงถงึกำรเข้ำสูแ่วดวงกฬีำลกูขนไก่ให้ทมีงำนฟังอย่ำงสนกุสนำน พร้อมเพิม่เตมิ 
ว่ำได้มีโอกำสเข้ำแข่งขันประเภทคู่กับเพื่อนๆ อยู่หลำยครั้ง อีกทั้งยังเคยจัดกำรแข่งขันในหมู่
พนักงำนและมีกำรเชิญตัวแทนจำกหลำกหลำยพันธมิตรมำกระชับสัมพันธ์กัน โดยน�ำรำยได้
จำกกำรสมัครเข้ำร่วมแข่งขันมอบแก่โรงเรียนเด็กก�ำพร้ำ ซึ่งทำง กรุงศรี ออโต้ เองก็เคยเป็น 
ผู้สนับสนุนกิจกรรมดังกล่ำว รวมถึงยังส่งนักกีฬำมำร่วมแข่งขันด้วย 

“กีฬาแบดมินตัน พอเล่นไปเรื่อยๆ ก็จะเริ่มมีก๊วน มีพรรคพวกเพื่อนฝูงเยอะขึ้น เขาก็เริ่ม

ชวนผมไปแข่งเพราะต้องการคูห่ ูท�าให้ผมได้เจอคูต่่อสูท้ีม่ฝีีมอืใกล้เคยีงกนั แล้วกพ็ฒันาไปเรือ่ยๆ 

ผมว่าแบดมินตันเป็นการออกก�าลังกายที่ใช้เวลาน้อย เหมาะสมกับชีวิตประจ�าวันในสังคมยุคนี้ 

อีกทั้งยังดีกับคนทุกเพศทุกวัย แค่มีรองเท้ากับไม้แบด ฝนตกแดดออกก็เล่นได้ เพราะเป็นกีฬา

ในร่ม ตัวผมเองเวลาไปประชุมแล้วรถติดก็แวะเข้าคอร์ตแบดแล้วขอตีกับเขาเลย ไม่จ�าเป็นต้อง

รู้จักใคร รับรองว่าจะได้ทั้งรอยยิ้ม การต้อนรับ และมิตรภาพ ถือเป็นเสน่ห์อีกอย่างหนึ่งของกีฬา

แบดมินตัน ซึ่งท�าให้ผมมีความสุขทุกครั้งที่เข้าไปคอร์ตแบด เพราะเหมือนได้ไปพักผ่อน ได้เจอ

เพื่อนฝูงใหม่ๆ ตลอดเวลา”

คณุสมศกัดิท์ิง้ท้ำยว่ำอยำกให้ทุกคนมำออกก�ำลงักำยด้วยกำรตแีบด เพียงแค่วันละครึง่ชัว่โมง 
เท่ำนี้ก็ท�ำให้ร่ำงกำยแข็งแรงขึ้นอย่ำงมหำศำลในแบบที่ลืมค�ำว่ำกินยำหำหมอไปได้เลย

สมศักดิ์ โพธิ์ใบกุล 

สุขสมดุล
ในคอร์ตแบดมินตัน
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ท่ำมกลำงสังคมปัจจุบันที่เต็มไปด้วยกำรแข่งขันย่อมก่อให้เกิดควำมเครียด 
ทีบ่ำงครัง้เรำเองกอ็ำจไม่รูต้วั คณุไพรวลัย์ คงชุม่ ผูบ้รหิาร บรษิทั พ.ีพ.ีเค. คาร์ 
เซ็นเตอร์ จ�ากัด กล่ำวว่ำ บำงครั้งควำมเครียดก็เดินมำหำเขำโดยไม่ทันตั้งรับ  
แต่เขำเลือกกิจกรรมคือกำรอ่ำนหนังสือและกำรนั่งสมำธิ เป็นผู้ช่วยคนส�ำคัญ 
ที่เติมพลัง “สุขภำพใจ” ให้เดินหน้ำสู้กับวันใหม่ได้อย่ำงดี 

“ผมเคยประสบปัญหานอนหลบัยากจากความเครยีด เพราะนกึถงึเรือ่งงาน

ตลอดเวลา” คุณไพรวัลย์เริ่มต้นบทสนทนำอย่ำงเป็นกันเอง 
คณุไพรวลัย์ย้อนกลบัมำถำมตวัเองว่ำ เพรำะอะไรจงึเกดิปัญหำนีแ้ละจะแก้

ปัญหำนี้อย่ำงไร ค�ำตอบคือ กำรใช้สติ และสมำธิที่เคยฝึกฝนตั้งแต่วัยเด็ก ให้
เข้ำมำเป็นส่วนหนึง่ในชวีติประจ�ำวนันัน่เอง “ผมมผีูช่้วย นัน่คอืการอ่านหนงัสอื
และนั่งสมาธิก่อนเข้านอนทุกๆ คืน”

สมำธข้ิอแรก นัน่คอื ควำมว่ำงเปล่ำ ผสำนกบักำรก�ำหนดลมหำยใจเข้ำ-ออก 
“ผมเริม่ต้นก�าหนดลมหายใจ เอามอืขวาทบัมอืซ้าย หายใจเข้าลกึๆ หายใจออก

ยาวๆ ช่วงแรกๆ สิง่รอบข้างเข้ามาหมดเลย ทัง้ความเครยีดและปัญหา แต่พอเรา

บอกตัวเองว่าต้องตดัให้ได้ ต้องปล่อยวางออกไป ผมพบว่า ตวัเองหลบัได้ลกึขึน้ 

ตืน่เช้ามารูส้กึดีขึน้ โล่ง เหมอืนร่างกายได้นอนหลบัเพยีงพอ” คณุไพรวัลย์อธิบำย
ว่ำ กำรปล่อยวำงไม่ใช่กำรหนีปัญหำ แต่ส�ำหรับเขำ คือกำรน�ำปัญหำทุกอย่ำง 
ไปไว้อีกวันตอนเช้ำ และมีสติกับปัจจุบันขณะให้มำกที่สุด 

สมำธิข้อสอง มำจำกกำรอ่ำนหนังสือ ซึ่งเปรียบเสมือนเพื่อนสนิทที่พำเขำ 
เดินทำงไปอีกโลกหน่ึงได้ดี “เม่ือไรก็ตามที่คุณจมอยู่กับการอ่านหนังสือดีๆ 

สักเล่ม ความเครยีดจากงาน หรอืปัญหาส่วนตวัต่างๆ ทีค่ณุเจอมาจะถกูลมืไปทนัที  

การอ่านนิยายสนุกๆ จะพาให้คุณเข้าไปอยู่ในโลกอีกโลกหน่ึง ขณะที่การได้

อ่านบทความดีๆ สักบทความ จะท�าให้คุณจดจ่ออยู่กับเวลาในขณะนั้นและลืม

ความกังวลต่างๆ ไป” 

หนึง่ในหนงัสอืทีค่ณุไพรวลัย์เลอืกอ่ำนเป็นหนงัสอืทีใ่ห้ควำมรูด้้ำนเศรษฐกจิ 
กำรลงทนุ หนึง่ในนัน้มแีนวคดิจำกนกัลงทนุชือ่ดงั วอร์เรน บฟัเฟตต์ ซอีโีอแห่ง 
เบิร์กเชอร์ แฮธอะเวย์ (Berkshire Hathaway) 

“ทกุครัง้ท่ีอ่านหนงัสอื ผมจะได้เรยีนรูส้ิง่ใหม่ๆ อยูเ่สมอ ขณะทีอ่่าน ใจเราน่ิง 

และมสีมาธจิดจ่ออยูก่บัหนงัสอืเล่มนัน้ ก่อนเริม่ท�างาน ลองให้เวลาในการอ่าน

หนังสือสัก 15-20 นาที แล้วจะพบว่าช่วยให้คุณมีสมาธิมากขึ้น” ส�ำหรับเขำ 
หนังสือดีๆ สักเล่ม นอกจำกลดควำมเครียด ยังช่วยฝึกฝนด้ำนควำมจ�ำและ 
กำรคิดเชิงวิเครำะห์ได้ดีอีกด้วย

คุณไพรวัลย์ให้ควำมส�ำคัญกับ “สุขภำพใจ” เป็นพื้นฐำนในกำรสร้ำงสมดุล 
ดังท่ีเขำฝึกฝนด้วยกำรน่ังสมำธิและอ่ำนหนังสือทุกๆ วัน เพ่ือบ�ำรุงสุขภำพใจ
ให้แข็งแรง 

“ไม่ว่าคุณจะท�าอะไรก็ตาม สุขภาพต้องมาก่อน โดยเฉพาะการท�างาน 

ในบทบาทผู้น�าองค์กร สุขภาพที่ดีก็เหมือนท�าโจทย์ข้อแรกถูก ข้อต่อไปก็ถูก

หมดทุกอย่าง ถ้าสุขภาพดี ความคิดดี ธุรกิจก็ดี ค�าตอบเริ่มต้นจากสุขภาพ

นะครับ” 

ไพรวัลย์ คงชุ่ม

สมาธิบ�ารุงใจ
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ในวงกำรนกักำรตลำด Valuable Content หรอื คอนเทนต์ทีม่คีณุค่ำ มกัวดัผลว่ำ  
คอนเทนต์นี้มีประโยชน์ แก้ปัญหำให้ผู้อ่ำนหรือไม่ ชัดเจน เข้ำใจง่ำย และมีควำม
เป็นต้นฉบับของตัวเองมำกน้อยเพียงใด 

คงไม่กล่ำวเกินเลยถ้ำจะบอกว่ำ คลิปยูทูบของ KR SMART CAR by  
กิจรุ่งโรจน์เจริญยนต์ ที่ชื่อ “สอนดูรถมือสอง ไม่ให้ถูกหลอก” ซึ่งมีผู้เข้ำชมกว่ำ 
500,000 วิว นบัเป็นคอนเทนต์ท่ีมคีณุค่ำ เพรำะเป็นกำรแบ่งปันควำมรูอ้ย่ำงจรงิใจ
จำกเจ้ำของธุรกจิรถยนต์มอืสองและเป็นสิง่ท่ีคนสนใจอยำกฟัง และท่ีส�ำคญั เบือ้งหลงั 
คลิปนี้เกิดขึ้นโดยไม่ได้ท�ำตำมสคริปต์ ทุกอย่ำงเป็นธรรมชำติ ใช้โทรศัพท์มือถือ 
ถ่ำยท�ำเพียงเครื่องเดียว โดยคอนเทนต์มำจำกประสบกำรณ์ของผู้รู้จริงในวงกำร  
คณุจรลั เหล่ากจิรุง่โรจน์ กรรมการผูจ้ดัการ ห้างหุน้ส่วนจ�ากดั กจิรุง่โรจน์เจรญิยนต์  
ผู้มีเป้ำหมำยว่ำ “เราไม่ต้องการขายรถอย่างเดียว เราอยากให้ลูกค้าดูรถเป็นด้วย” 

เพยีงเมือ่ตดัสนิใจว่ำต้องกำรท�ำคลปิรวีวิกำรดรูถยนต์มอืสองฉบบัง่ำย นัน่แปลว่ำ  
ควำมรู้ ประสบกำรณ์ ควำมช�ำนำญ ล้วนกล่ันอยู่ในตัวของคุณจรัลท้ังหมดแล้ว 
เพยีงเดนิรอบรถ 1 คนั เขำสำมำรถดไูด้เบือ้งต้นว่ำรถคนันีม้จีดุเด่น จดุอ่อนอย่ำงไร  
สิ่งนี้สะท้อนควำมเป็นมืออำชีพ

ดูรถอย่าง SMART 
กับ KR SMART CAR
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“ท้ังหมดคอืประสบการณ์ เวลาเราไปประมลูรถ ใช้เวลาไม่ถงึ  

1 นาที เขาก็ดูรถกันเสร็จแล้ว ดังนั้นอาชีพนี้ เห็นรถหนึ่งคัน 

เราจะต้องทราบแล้วว่ารถคันนี้โอเคไหม” คุณจรัลเริ่มต้นเล่ำ 
ภำยในคลิป คุณจรัลพำคนดูท�ำควำมรู้จักอย่ำงละเอียด ตั้งแต่ 
ซิลโิคนรถดัง้เดมิท่ีฝำกระโปรงหน้ำจะต้องยดืหยุน่ไม่แขง็ สงัเกต
รอยถอดนอตที่ฝำกระโปรงกรณีเคยเกิดกำรชน เลขตัวถัง 
มีร่องรอยกำรตัดแต่งหรือไม่ เป็นต้น ซึ่งชุดข้อมูลนี้ไม่สำมำรถ 
เสิร์ชหำได้อย่ำงละเอียดในกูเกิล หำกถำมว่ำควำมรู้เหล่ำนี้
เขำเรียนรู้มำจำกท่ีใด ค�ำตอบคือ เรียนรู้ด้วยตนเอง สั่งสม
ประสบกำรณ์มำพร้อมกับคุณพ่อ 

“ถ้าคณุนิง่อยูก่บัท่ี กเ็ท่ากบัคุณถอยหลงั” 
ย้อนไปช่วงอำยุ 20 ต้นๆ คุณจรัลเป็นเด็กหนุ่มท่ีเพ่ิงเข้ำ

เรียนในรั้วมหำวิทยำลัยรำมค�ำแหง ครอบครัวเป็นเกษตรกร
ในอ�ำเภอสองพี่น้อง จังหวัดสุพรรณบุรี ขณะนั้นครอบครัวท�ำ 
ไร่อ้อยและประสบภำวะขำดทุน จึงเริ่มมองหำธุรกิจใหม่ จำก
ป๊ัมน�ำ้มนัสูธ่รุกจิรถยนต์มอืสองทีเ่ริม่ต้นเพยีง 5-6 คนั ขณะนัน้ 
คุณพ่อยังคงคุมธุรกิจกำรเกษตร นั่นแปลว่ำ งำนหลักใน 
กำรบุกเบิกธรุกจิใหม่อยูท่ีล่กูชำยคนโตของครอบครวั “ผมมาลยุ
กับคณุแม่ ต้องล้างรถเอง ขายรถเอง ไปขนส่งเอง ท�าเองทกุอย่าง 

ค่อยๆ เตาะแตะเรื่อยมา สมัยก่อนนั้นยังไม่มีบริการไฟแนนซ์ 

เน้นขายเงนิสด ถงึแม้ว่ามรีถน้อย แต่เน้นการหมนุต่อรอบให้เร็ว  

ไม่ต้องสต็อกเยอะ เราเน้นความจริงใจ รถดีหรือไม่ดี เราก็แจ้ง

ลูกค้า จนเริ่มมีลูกค้าบอกต่อ ท�าให้ธุรกิจเริ่มเติบโต โชคดีได้

ภรรยาเก่งๆ อย่างคุณสมพร เหล่ากิจรุ่งโรจน์ มาช่วยดูแลงาน

และพัฒนากิจการให้เจริญก้าวหน้ายิ่งขึ้น” 

ควำมจรงิใจในกำรท�ำธุรกจินีเ้องต่อยอดมำจนถงึกำรท�ำงำน
ในปัจจบุนั จำกธรุกจิเดมิของครอบครวัในนำม กจิรุง่โรจน์ธรุกจิ 
ต่อยอดมำเป็นกจิรุง่โรจน์เจรญิยนต์ ขยำยสำขำจำกสพุรรณบรุี 
นครปฐม รำชบุรี และเมื่อปี พ.ศ. 2562 องค์กรได้รีแบรนด์ 

ครัง้ใหญ่ ให้แบรนด์ทันสมยั พร้อมรปูลกัษณ์ของโลโก้ท่ีดโูดดเด่น 
โดยมีลูกชำยทั้งสองเป็นหัวเรี่ยวหัวแรงหลัก 

ซึ่งนับเป็นอีกก้ำวส�ำคัญของ KR SMART CAR by  
กิจรุ่งโรจน์เจริญยนต์ ดังแนวคิดของคุณจรัลที่ว่ำ “โลกมัน

เปลี่ยนไปแล้ว ถ้าคุณนิ่งอยู่กับที่ ก็เท่ากับคุณถอยหลัง คนอื่น

วิ่งน�าไปแล้ว ถ้าคุณไม่ตามก็ไม่มีวันทันเขา”

รีแบรนด์ เสริมทัพ รับพนักงานยุคใหม่ 
ควำมพิเศษท่ีกองบรรณำธิกำรกรุงศรี ออโต้ แมกกำซีน 

สังเกตได้คือโชว์รูมแห่งนี้มีควำมทันสมัย ดีไซน์ของตัวอำคำร
ยกสูง กระจกใสบำนกว้ำงเปิดให้แสงธรรมชำติส่องสว่ำงตลอด
ท้ังวันให้ควำมรู้สึกผ่อนคลำย และอำจท�ำให้เรำรู้สึกได้ว่ำ นี ่
ไม่เหมือนก�ำลังอยู่ในโชว์รูมรถยนต์มือสอง “ก่อนหน้านี้เราอยู่
ในเต็นท์รถที่มีหลังคา และอาจไม่มีเอกลักษณ์ของตัวเอง ตอน

ให้โจทย์กบันกัออกแบบ ผมให้โจทย์ว่า ท�าอย่างไรให้สือ่ถงึความ

เข้มแขง็และจรงิใจ” จงึเป็นทีม่ำของธมีสเีทำ น�ำ้เงนิ ขำว จำกเดิม 
พนักงำนไม่มียูนิฟอร์ม ทุกวันนี้ทุกคนต้องใส่เสื้อทีม สื่อว่ำเรำ
เป็นทีมเดียวกัน 

ทว่ำสิง่ทีท่นัสมยัไม่แพ้แบรนดิง้ นัน่คอืวสิยัทศัน์ของคุณจรัล
ที่ก้ำวไกลเช่นกัน 

“ผมจับสังเกตได้ว่าลูกค้ามีการเปลี่ยนแปลง จากเดิมเรา

ขายปากต่อปาก แต่ทุกวันนี้ เราเริ่มเห็นวิวัฒนาการของลูกค้า 

ก็เริ่มมาท�าออนไลน์ เริ่มได้ลูกค้ามากขึ้นจากเฟซบุ๊ก และพอ

ท�าไปสักระยะต้องปรับ ลูกค้าจะหาข้อมูลก่อนซื้อ คนยุคใหม่

เสพส่ือเก่ง ค้นหาเก่ง วิเคราะห์เป็น มองคุณค่าอยู่ท่ีความ 

คุ้มค่า ดังนั้นเราต้องปรับตัวไปอีกหนึ่งช่องทาง” 

นีจ่งึเป็นเหตผุลทีค่ณุจรลัปรบัแบรนด์ขนำนใหญ่ และยกทพั 
ทีมขำยมำไว้ในช่องทำงออนไลน์เป็นหลกั จำกช่องเฟซบุก๊ ขยบั
เป็นช่องยูทูบ และตอกย�้ำควำมจริงใจในกำรท�ำธุรกิจ นั่นคือ 
กำรให้ข้อมูลอย่ำงจริงใจนั่นเอง 

หนึ่งในการรีโนเวตห้องท�างาน คือการสร้างห้องพระไว้ใน 

ห้องท�างาน ทุกๆ เช้าจะต้องนั่งสมาธิและเริ่มต้นการท�างานที่มุมนี้ 

ภรรยากล่าวว่า “ตั้งแต่มีห้องพระ คุณจรัลใจเย็นและสุขุมมากขึ้น” 
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KR SMART CAR โปรดักชั่น 
โปรดกัชัน่กำรถ่ำยท�ำของ KR SMART CAR by กจิรุง่โรจน์

เจริญยนต์ เริ่มต้นจำกโทรศัพท์มือถือ และกล้องโกโปร 2  
แรกเริ่มวำงแผนไลฟ์สดตำมสะดวก แต่เมื่อท�ำไปสักระยะ 
คุณจรัลมองเห็นว่ำ กำรไลฟ์ออนไลน์ควรท�ำอย่ำงเป็นประจ�ำ 
มีตำรำงก�ำหนด เพรำะจะท�ำให้ลูกค้ำที่ติดตำมทรำบเวลำไลฟ์
ประจ�ำที่ชัดเจน คุณจรัลและทีมเร่ิมทดลองไลฟ์ตำมช่วงเวลำ 
สบิโมง บ่ำยสอง บ่ำยสีโ่มงเยน็ ช่วงค�ำ่ๆ และพบว่ำเวลำทีไ่ด้รบั
ควำมนยิม คอืเวลำทีค่นพกัท�ำงำน หรอืช่วงเทีย่งครึง่ของทุกวัน 
ระยะเวลำ 30 นำทต่ีอไลฟ์ เนือ้หำในกำรไลฟ์ไม่จ�ำเป็นต้องเน้น
กำรขำย แต่เน้นเป็นกำรให้ควำมรู้ รถแต่ละคันมีดีอย่ำงไร มี
องค์ประกอบอะไรบ้ำง แต่ละรุ่นมีข้อแตกต่ำงอย่ำงไร วิธีกำร
ดูรถแต่ละคัน บำงคร้ังเกิดไอเดียน�ำแต่ละรุ่นมำเปรียบเทียบ
จุดเด่นที่แตกต่ำง ทั้งหมดทั้งมวลมีทีมงำนคุณภำพร่วมกัน
สร้ำงสรรค์ 2 คนถ้วน! แต่ผลลัพธ์ได้เป็นคลิปดูสนุก ได้ควำม
เพลิดเพลินพร้อมควำมรู้ 

คณุจรลัคดัเลอืกทมีผูก้ล้ำจำกต�ำแหน่งพนกังำน เมือ่เหน็แวว 
ก็ให้ลองท�ำ และท�ำให้ได้เห็นพัฒนำกำรทำงกำรขำย น้องๆ 
ในทีมมีควำมสุข ได้เข้ำถึงและโต้ตอบกับลูกค้ำแบบเรียลไทม์ 
จนเกิดมุกตลกแซวว่ำ บำงคร้ังคนมำถึงเต็นท์เพื่อมำถำมหำ
เฮียฟลุก (น้องพนักงำนขำยในคลิป) หรือบำงครั้งมีแฟนคลับ 
ในช่องเรยีกร้องให้ “เฮยีจรลั” เจ้ำของโชว์รมูมำให้ควำมรูภ้ำคต่อ 
เช่น วิธีดูรถหลังน�้ำท่วม ซึ่งตอกย�้ำให้ภำพลักษณ์ของแบรนด์
ดูเป็นมิตร เข้ำถึงง่ำย เมื่อผู้บริหำรมำไลฟ์สด ดูแลและเข้ำถึง
ลูกค้ำด้วยตนเอง แว่วว่ำเร็วๆ นี้ คุณจรัลวำงแผนส่งไม้ต่อให้
ภรรยำ ผลติคอนเทนต์ทำงยทูบูเพือ่เป็นเทคนคิกำรดรูถมอืสอง
ส�ำหรับผู้หญิงดูบ้ำง 

“ถ้าลกูค้าท่ีติดตามเรามคีวามรูม้ากขึน้ ดรูถเป็นมากขึน้ รถ

ที่ไม่มีคุณภาพจะเข้ามาในตลาดน้อยลง วงการรถยนต์มือสอง 

ก็จะพัฒนา” นี่คือเป้ำหมำยสูงสุดในกำรให้ควำมรู้แก่ลูกค้ำ 

ซื้อรถไม่ต้องดูรถ 
นอกจำกควำมจริงใจและกำรใช้สื่อออนไลน์เข้ำมำเป็น 

จุดแข็งของแบรนด์ คุณจรัลต้องกำรยกระดับมำตรฐำนรถยนต์
มือสองไปอีกขั้น จึงเกิดแนวคิด ‘ซื้อรถไม่ต้องดูรถ’ และแทนที่
ตนเองจะเป็นผู้บอกคุณภำพของรถ คุณจรัลเลือกให้มืออำชีพ
ตัวกลำงเข้ำมำตรวจสอบรถให้ 

เม่ือลูกค้ำมำท่ีโชว์รูมแห่งนี้ รถทุกคันจะได้รับกำรกำรันต ี
จำกหน่วยงำนกลำง Goo INSPECTION Thailand (บริกำร
ตรวจสอบสภำพรถยนต์ ด�ำเนินกำรโดยบริษัท CAR CREDO 
จำกประเทศญี่ปุ่น) ตรวจสอบท้ังภำยในและภำยนอก พร้อม
บริกำรส่งรถถึงที่ทั่วประเทศ พร้อมใบรับรอง ซึ่งนับเป็นหนึ่ง
ในกำรพัฒนำช่องทำงกำรขำย ลูกค้ำสำมำรถเป็นเจ้ำของรถได้
อย่ำงสบำยใจ รวมทั้งสร้ำงควำมมั่นใจให้แก่ผู้ให้บริกำรสินเชื่อ 
ด้วยเช่นกัน 

และนี่คือเป้ำหมำยสูงสุดในกำรท�ำงำนของ KR SMART 
CAR by กิจรุ่งโรจน์เจริญยนต์ ในกำรยกระดับมำตรฐำนใน
ทุกแง่มุม ตั้งแต่ลูกค้ำ ทีมงำน และวงกำรรถยนต์มือสอง ให้ 
SMART ไปด้วยกันทั้งวงกำร

ห้างหุ้นส่วนจ�ากัด กิจรุ่งโรจน์เจริญยนต์ 
7 หมู่ที่ 13 ต�ำบลทัพหลวง อ�ำเภอเมือง จังหวัดนครปฐม 73000
โทรศัพท์/โทรสำร : 034-105-927
เว็บไซต์ : www.krsmartcar.com 
ยูทูบ : KRsmartCar by กิจรุ่งโรจน์เจริญยนต์

ทีมงานคนส�าคัญซึ่งเปรียบเสมือนคนในครอบครัว 

สัมภาษณ์และถ่ายรูป วันที่ 8 ธันวาคม พ.ศ. 2563
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: ชัย ธ�ารงค์กูลDealer
Talks
Life

Living a 
Biker 
Life

อานุภาพ กาญจน์กีรติ

กวชีำวอเมรกินันำม ฟิลลสิ แมคกนิลย์ี (Phyllis McGinley) 
เคยกล่ำวไว้ว่ำ “A hobby a day keeps the doldrums away.” 

นับเป็นควำมจริงแท้อย่ำงไม่ต้องสงสัย เพรำะเมื่อใดที่มนุษย ์
ได้ท�ำในสิ่งที่รัก ดอกไม้ย่อมเบ่งบำนในหัวใจและเปล่งประกำย
ออกมำเป็นรอยยิ้มเปี่ยมสุขบนใบหน้ำ...

“ผมผูกพันกับมอเตอร์ไซค์มาตั้งแต่เล็กๆ จ�าได้ว่าช่วง  

5 ขวบ สมัยก่อนรถน้อย อากาศตอนเช้าและตอนโพล้เพล้นั้น 

เย็นสบาย ป๊าผมขี่มอเตอร์ไซค์ไปส่งโรงเรียนก็ให้เราน่ังหน้า 

เวลาที่ลมพัดผ่านตัวเราไปท�าให้มีความคิดโลดแล่น เกิด

จินตนาการ มองท้องฟ้า ต้นไม้ รู ้สึกได้ใกล้ชิดธรรมชาติ  



18

Lead the Route 
“ผมขี่มอเตอร์ไซค์ไปนู่นมานี่ในบ้านเพื่อฝึกการทรงตัว ล้มบ่อย ล้มมา

ตัง้แต่เดก็ๆ มนักต้็องเป็นกนัทกุคน เป็นเร่ืองปกต ิแต่เราล้มแล้วไม่เจบ็ เพราะ

ก่อนมาแข่งรถผมไปฝึกกบั Honda Racing School เขาสอนว่าเมือ่รถล้มต้อง

ท�าท่าไหนจงึจะปลอดภยั แล้วตวัชดุทีใ่ส่เองกช่็วยเซฟเราได้มาก เดีย๋วนีท้ัง้รถ

และอุปกรณ์ต่างๆ พัฒนาไปไกล เวลาล้ม ระบบเครื่อง น�้ามัน คลัตช์ ฯลฯ 

จะถูกตัดอัตโนมัติ” 

เมือ่ฝึกบ่อยๆ จนเกดิควำมเคยชนิ คณุอำนภุำพกส่็งต่อควำมรูสู้เ่ดก็ๆ ด้วย
กำรพำไปสอบท่ีสนำมแข่ง จนกลำยมำเป็นครูผู้สอนกำรขี่มอเตอร์ไซค์เพื่อ 
กำรแข่งขันในที่สุด

“ฤดูกาลแข่งขันจะเปิดช่วงเดือนเมษายน-พฤษภาคม การสอนของผมจึง

เป็นแบบปีละครั้งในช่วงต้นปี พอสนามเปิดก็จะนัดกันไปสอน สอนต่อครั้ง 

ต่อวัน เป็นการสอนเทคนิคที่ผู้เรียนต้องไปฝึกให้เกิดทักษะเอง” 

หลงัจำกช่วงต้นปีเป็นต้นไป คณุอำนภุำพในฐำนะครขูองเดก็ๆ กก็ลำยเป็น 
เฮียต้อย บิ๊กวิง หัวหิน ซึ่งสำวกบิ๊ก ไบค์ รู้จักกันเป็นอย่ำงดี เพรำะนอกจำก
จะจัดทัวริ่ง (Touring) ขี่มอเตอร์ไซค์ขึ้นเหนือล่องใต้ให้เหล่ำไบเกอร์ได้มำ
สนกุสนำนร่วมกนัแล้ว Honda BigWing HuaHin by Pornnuphap ยงัเป็นอกีหนึง่ 
ในจุดรวมพลและผู้สนับสนุนกิจกรรมต่ำงๆ ของสำวกมอเตอร์ไซค์อยู่เสมอ

“หัวใจของการขี่มอเตอร์ไซค์ไม่ใช่ความเร็ว แต่อยู่ที่ความสนุก คือต้องมีทักษะ 

และเข้าใจธรรมชาติของการบังคับรถให้เหมาะสมกับเส้นทาง” 

คุณอานุภาพ และคุณจรีย์พร กาญจน์กีรติ กับ 

Honda GoldWing สามล้อ ซึ่งเป็นทางเลือกใหม่

ที่ตอบโจทย์วิถีไบเกอร์ของทั้งคู่ได้ตรงใจที่สุด

แล้วเรากช็อบความเรว็มาตัง้แต่เดก็ๆ แม้กระทัง่

ตอนนี้เราอายุ 53 ปีแล้ว ก็ยังไปขี่ในสนาม ไป

แข่งกับเด็กๆ มันมีความสุข เวลาที่อยู่บนแทร็ก 

(Track) มนัลมืทกุอย่าง มนัโล่ง ไม่มอีะไรทีต้่อง

กังวล แค่ขี่ไปตามทาง แล้วก็ได้ใช้ก�าลัง เป็น 

การออกก�าลังกายอย่างหนึ่ง”

คุณอานุภาพ กาญจน์กีรติ กรรมการ 
ผู้จัดการ บริษัท พรนุภาพมอเตอร์ไบค์ จ�ากัด 
เล่ำถงึควำมหลงใหลทีม่ต่ีอมอเตอร์ไซค์มำตัง้แต่
จ�ำควำมได้ ปัจจุบัน กิจกรรมต่ำงๆ ในชีวิต 
ที่นอกเหนือจำกกำรท�ำงำนก็ยังคงเกี่ยวพันกับ
ยำนพำหนะเปี่ยมเสน่ห์ในทุกช่วงจังหวะ จน
เรียกได้ว่ำแทบจะไม่มีเวลำไหนที่มอเตอร์ไซค์
ห่ำงจำกตัวเลยทีเดียว 
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Reach the Goal 
“ไบเกอร์แต่ละกลุม่จะมสีไตล์ไม่เหมอืนกนั อย่าง CUB HOUSE นีก่เ็ป็น 

กลุ่มอินดี้ที่เพิ่งเปิดตัว เน้นรถคลาสสิก ไม่ต้องแรง เหมาะส�าหรับคน 

ทีช่อบแต่งตัวไปถ่ายรปู กนิกาแฟ บางทเีป็นการบรรทกุรถไปใกล้ๆ จดุหมาย 

ปลายทาง แล้วก็ขี่ไปสักประมาณ 20-30 กิโลเมตร พักโรงแรม 1 คืน แล้ว

ก็กลับ”

เฮียต้อยเน้นจัดทริปตำมไลฟ์สไตล์ใหม่ๆ และดูกระแสสังคมเป็นหลัก  
โดยทุกๆ ครั้งจะมีทีมงำนคอยดูแลลูกค้ำ กรณีที่ควำมเร็วของผู ้ขับขี ่
ไปด้วยกันไม่ได้ก็จะแยกทีมออกเป็น 2 ส่วน หำกกรุ๊ปใหญ่ก็จะมีต�ำรวจ 
น�ำขบวน แต่ที่ส�ำคัญคือเฮียต้อยไม่เคยพลำดที่จะไปร่วมแจมด้วยเสมอ

“กลุ่มที่ผมชอบที่สุดคือกลุ่มทัวริ่งซ่ึงมีสมาชิกประมาณ 50 คน จะมี

รถประเภท 500-1,000 ซีซี ขี่ไปตามจุดไฮไลต์ของจังหวัดนั้นๆ หาที่สวยๆ 

พักแรม หาของอร่อยกิน โดยถนนที่วิ่งจะไม่เน้นถนนหลัก และเส้นที่ใช้

กันมากที่สุดคือเหนือกับอีสานตอนบน วันแรกเราจะขี่ไปตามถนนเส้นรอง

ประมาณ 600-700 กิโลเมตร วันที่สองจึงลัดเลาะตามดอยต่างๆ ตาม

หน้าผา ตามน�้าตก เป็นต้น”

เพื่อนๆ ของเฮียต้อยกลุ่มน้ีมำจำกทุกสำยอำชีพ ท่ีได้มำเจอกันเพรำะ 
ใจรกัมอเตอร์ไซค์ ส่วนใหญ่เป็นลกูค้ำ เป็นเพือ่นลกูค้ำ ซึง่จดุหมำยปลำยทำง
ของกลุม่ก๊วนซึง่รูใ้จกนันีไ้ม่ได้จ�ำกดัอยูแ่ค่ในประเทศเท่ำนัน้ แต่ยงัข้ำมภเูขำ 
ข้ำมทะเล ไปไกลถึงลำว เวียดนำม และญี่ปุ่น เลยทีเดียว ทริปที่ลืมไม่ลง 
เห็นจะเป็นกำรขี่มอเตอร์ไซค์ไปตำมเทือกเขำอันคดเคี้ยวในประเทศ 
เพื่อนบ้ำนทำงตอนใต้ซึ่งท�ำเอำเพื่อนๆ ในคณะต้องปรบมือให้ทั้งน�้ำตำ 

“ผมเคยไปขี่ที่มาเลเซียกับซ้อ (คุณจรีย์พร กาญจน์กีรติ - ภรรยา) และ

เพื่อนๆ 10 กว่าคัน ผมก็เลี้ยวโค้งตามภูเขาไปเรื่อยๆ พอถึงโค้งหนึ่งผม 

ก็ไถล รถเสียการควบคุม ท่อไอเสียครูดไปกับถนน ประสบการณ์บอกให้ใช้

หัวเข่ากับแขนดันรถขึ้นมาแล้วบิดคันเร่งออกจากโค้งไปได้ เราอ่านโค้งผิด  

เพราะต้นโค้งกว้างแต่ปลายแคบและงอ การขีม่อเตอร์ไซค์แบบนีส้อนตวัเรา

เอง เพราะแต่ละโค้งไม่เหมือนกัน มันสามารถบอกได้ว่าเราผิดพลาดอะไร 

หรือเราเข้าโค้งได้ดีเพราะอะไร”

เรียกได้ว่ำนอกจำกจะได้สัมผัสสถำนที่ใหม่ๆ และผู้คนใหม่ๆ แล้ว  
กำรขี่ทัวริ่งในช่วงฤดูหนำวซึ่งเฮียต้อยชื่นชอบยังมอบบทเรียนอันมีค่ำให้ 
ในแบบที่ไม่คำดฝัน ส�ำหรับเป้ำหมำยต่อไปที่เขำหมำยมั่น คือกำรขี่บิ๊ก ไบค์ 
พิชิตแชงกรี-ลำ ทะลุจีน จนถึงเอเวอเรสต์ ให้ได้

“จุดหมายของคนขี่มอเตอร์ไซค์ที่อายุ 40 ปีขึ้นไป จะมีอยู่ไม่กี่แห่ง คือ 

เชียงใหม่ เชียงราย น่าน เลย ภูทับเบิก เขาค้อ เขาใหญ่ แต่ทุกคนจะเลือก

ขี่ตามเส้นทางที่ยังไม่เคยไป ในประเทศไทย ดีลเลอร์ฮอนด้าที่ขี่รถแข่งและ

ท�าทัวร์ด้วยน่าจะมผีมอยูค่นเดยีว ผมไปกบัลกูค้าทกุทรปิ เพราะอยากเรยีนรู้ 

ไปเรือ่ยๆ ส�าหรบัผมเองอยากหารถดีๆ  ให้คนทีเ่รารกันัง่ เมือ่ฮอนด้าเปิดตวั  

GoldWing ผมจึงเป็นสมาชิกคนแรกของประเทศไทยที่ซื้อรถรุ่นน้ีจาก  

บริษัท เอ.พี.ฮอนด้า จ�ากัด มาเพื่อขี่ออกทริป ซึ่งผมและซ้อประทับใจมาก 

เพราะเพิ่มประสิทธิภาพด้านความปลอดภัยและความสบาย ท�าให้ผู้ขับขี ่

ที่มีอายุสามารถท�าตามความฝันได้ไกลขึ้น” 

จนถึงบรรทัดนี้ก็ต้องกำรันตีว่ำเป้ำหมำยไม่ได้มีไว้ท้ำทำยให้ไปถึงเพียง
อย่ำงเดียว แต่ต้องมีเพื่อนร่วมทำงที่รู้ใจ และพำหนะที่ถูกใจ จึงจะบิดคันเร่ง
ได้สุด แล้วหยุดที่เอเวอเรสต์นั่นเอง!

CUB House Phetchaburi by Pornnuphap
66/6 ถนนเพชรเกษม ต�ำบลบ้ำนหม้อ 
อ�ำเภอเมือง จังหวัดเพชรบุรี 76000
โทรศัพท์ : 062-741-3666, 032-488-567
เว็บไซต์ : https://pornnuphap.com

“ผมชอบขี่มอเตอร์ไซค์วิบากช่วงฤดูฝน

เพราะมันสนุก ตื่นเต้น และท้าทาย มีอุปสรรค

ซึ่งเราคาดการณ์ไม่ได้ สมาธิต้องแน่วแน่ 

ต้องตื่นตัวอยู่ตลอด แม้จะเป็นที่ที่เคยไปสัมผัส

มาแล้ว แต่ต่างเวลา ก็ไม่เหมือนเดิม” 

สัมภาษณ์และถ่ายรูป วันที่ 8 ธันวาคม พ.ศ. 2563
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: ชัย ธ�ารงค์กูลHap
pen
ing

เพือ่รองรบัโอกำสในกำรเตบิโตทำงธรุกจิส�ำหรบัปี 2564 นี้  
ผู ้ประกอบกำรควรเตรียมตัวให้พร้อมอย่ำงว่องไว โดยใช้
แพลตฟอร์มดิจิทัลให้กลำยมำเป็นตัวช่วยที่เกิดประโยชน์
สูงสุด เพรำะปัจจุบันมีเครื่องไม้เครื่องมือหลำยตัวซึ่งสำมำรถ
ดำวน์โหลดมำใช้ได้ฟรีๆ แถมยังช่วยให้ธุรกิจดูดีและน่ำเชื่อถือ
ขึ้นอีกหลำยเท่ำ

เทคโนโลยีเสริมประสิทธิภาพ
Google Analytics ถือเป็นเครื่องมือหลักที่กิจกำรเกือบ

ทุกขนำด ทุกประเภททั่วโลกใช้กันอย่ำงแพร่หลำย เพรำะ
สำมำรถแสดงผลสถิติที่ละเอียดมำกจนเรำทรำบได้เลยว่ำ 
มีจ�ำนวนผู้ชมที่เข้ำมำในเว็บไซต์กี่คน พวกเขำมำจำกเว็บไซต์
หรือสื่อโซเชียลใดเป็นล�ำดับต้นๆ ข้อมูลใดได้รับควำมสนใจ
มำกที่สุด ลูกค้ำเข้ำเว็บไซต์หน้ำไหนก่อนและหลังกดซื้อสินค้ำ  
ไปจนถึงระยะเวลำที่ผู้ชมใช้งำนเว็บไซต์ ข้อมูลเหล่ำนี้จึงเป็น
ข้อมูลเชิงลึกซึ่งได้มำอย่ำงง่ำยๆ โดยไม่เสียเงินเลยสักบำท 

WordPress คือเครื่องมือที่จะท�ำให้กำรจัดกำรเนื้อหำ
บนเว็บไซต์ของคุณเป็นเรื่องง่ำยขึ้นมำก เนื่องจำกมีกำรแบ่ง
หมวดหมู่ชัดเจน แม้ไม่มีควำมรู้เก่ียวกับกำรเขียนโปรแกรม
ก็สำมำรถออกแบบเว็บไซต์ในระดับเริ่มต้นได้ พร้อมกันนี้ 
ยังช่วยประหยัดเวลำและค่ำใช้จ่ำย อีกทั้งยังมีเคร่ืองมือเสริม
ซึ่งจะช่วยเพิ่มลูกเล่นและประสิทธิภำพให้เว็บไซต์ นอกจำกนี้ 
ยังเชื่อมต่อกับ Google Analytics ได้ด้วย ซ่ึงสำมำรถสร้ำง

บัญชี WordPress ได้โดยไม่ต้องเสียค่ำใช้จ่ำยใดๆ ทั้งสิ้น แต่
ถ้ำต้องกำรระบบที่ครบถ้วน รูปแบบสวยงำมมำกๆ ก็สำมำรถ
อัปเกรดหรือหำมืออำชีพมำพัฒนำเพิ่มได้เช่นกัน

Canva คือเครื่องมือช่วยออกแบบงำนกรำฟิกซึ่งผู ้ใช้
สำมำรถน�ำรูปต่ำงๆ ที่สร้ำงสรรค์ขึ้นไปโพสต์ลงในช่องทำง
ออนไลน์ ท้ังยทููบ บลอ็ก เว็บไซต์ เฟซบุก๊ อนิสตำแกรม แผ่นพบั 
โปสเตอร์ ฯลฯ โดยใช้งำนเชื่อมโยงกันได้ทั้งบนโทรศัพท์มือถือ
และคอมพิวเตอร์ ซึ่งง่ำยกว่ำโปรแกรมโฟโต้ชอปมำก 

ทว่ำกำรเข้ำสูร่ะบบออนไลน์อย่ำงสมบรูณ์ ไม่ได้หมำยถงึแค่
กำรแบ่งปันข้อมลูต่ำงๆ กำรโฆษณำสนิค้ำผ่ำนช่องทำงออนไลน์ 
หรือเพิ่มคุณลักษณะกำรแชทลงในเว็บไซต์ของคุณเท่ำนั้น แต่ 
ผูป้ระกอบกำรควรลงทนุกบัพนกังำนให้สำมำรถช่วยเหลอืลกูค้ำ
ทุกคนได้อย่ำงมีประสิทธิภำพด้วย 

การให้ความส�าคัญกับประสบการณ์ของ
ลูกค้า

ผลวจิยัจำก ไอเอชเอส มำร์กติ (IHS Markit) ผูน้�ำระดบัโลก 
ด้ำนข้อมลูและบทวิเครำะห์ส�ำหรบัอตุสำหกรรมต่ำงๆ พบว่ำทัง้
ผู้ซื้อรถออนไลน์และออฟไลน์ต่ำงจัดอันดับควำมสะดวกสบำย
เป็นปัจจัยส�ำคัญในกำรตัดสินใจว่ำจะซื้อรถที่ไหนมำกกว่ำ 
กำรพิจำรณำปัจจัยอื่นๆ รวมถึงรำคำ 

ทุกประสบกำรณ์ท่ีลูกค้ำมีกับตัวแทนจ�ำหน่ำยสะท้อนถึง
คุณค่ำของแบรนด์ โดยหนึ่งในแนวคิดท่ีง่ำยและส�ำคัญที่สุด

ธุรกิจฉลุยรับปีฉลู
กลยุทธ์คู่ความส�าเร็จส�าหรับผู้ประกอบการ
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เกี่ยวกับประสบกำรณ์ของลูกค้ำคือควำมเคำรพ ซ่ึงหมำยถึง
พนักงำนต้องเข้ำถึงได้ง่ำยและให้กำรช่วยเหลือลูกค้ำโดยเร็ว
ที่สุด กรณีที่ลูกค้ำพบข้อผิดพลำด อย่ำหลีกเลี่ยงกำรถูกต�ำหนิ 
จงยอมรับและแก้ไขปัญหำที่เกิดขึ้นอย่ำงเต็มที่ โดยก�ำหนด
ระยะเวลำในกำรจัดกำร พร้อมกำรันตีว่ำจะด�ำเนินกำรภำยใน
เวลำที่แจ้งไว้ 

รูบี นูเอล-เลกเนอร์ (Ruby Newell-Legner) ผู้เชี่ยวชำญ
ระดับโลกด้ำนควำมพึงพอใจของลูกค้ำเปิดเผยว่ำ ต้องใช้
ประสบกำรณ์เชิงบวก 12 ครั้ง เพื่อชดเชยประสบกำรณ์เชิงลบ 
ทีย่งัไม่ได้รบักำรแก้ไข เซนเดสก์ (Zendesk) บรษิทัเกีย่วกบักำร
สร้ำงซอฟต์แวร์ซึ่งช่วยในกำรดูแลลูกค้ำส�ำหรับธุรกิจออนไลน์
เปิดเผยว่ำผู้บริโภค 95% จะบอกต่อเก่ียวกับประสบกำรณ์
ที่ไม่พึงพอใจ ในขณะที่ 87% จะแบ่งปันประสบกำรณ์อัน
น่ำประทับใจ สถิตินี้แสดงให้เห็นว่ำผู ้บริโภคมักจะแบ่งปัน
ควำมคิดเห็นซึ่งกันและกัน และแน่นอนหำกผู้ประกอบกำร
ท�ำให้ลกูค้ำรูส้กึไม่พอใจขึน้มำ เรือ่งดงักล่ำวจะถกูเล่ำสูก่นัแบบ 
ปำกต่อปำกอย่ำงรวดเรว็ ทีแ่ย่ยิง่ไปกว่ำนัน้คอื ลงิค์อนิ (LinkedIn)  
เว็บไซต์ด้ำนเครือข่ำยธุรกิจเปิดเผยว่ำ 96% ของลูกค้ำที่รู้สึก
ไม่พอใจจะไม่บ่นหรอืบอกให้คณุรู ้เพรำะพวกเขำเชือ่ว่ำทีส่ดุแล้ว 
กไ็ม่สำมำรถเปลีย่นแปลงอะไรได้ และ 91% ในจ�ำนวนนีจ้ะจำกไป 
และไม่กลับมำอีกเลย 

ข้อมูลจำกองค์กรระดับโลกเหล่ำนี้ชี้ให้เห็นว่ำประสบกำรณ์
ของลูกค้ำเป็นสิ่งท่ีจะมองข้ำมไปไม่ได้เลย ตำมหลักกำรแล้ว  
ผู ้ประกอบกำรควรบันทึกกำรโต้ตอบกับลูกค้ำไว้ เพรำะ
อย่ำงน้อยจะได้เห็นปัญหำด้ำนกำรดูแลลูกค้ำที่เกิดขึ้น เม่ือใด
ก็ตำมที่กำรร้องเรียนเพิ่มขึ้นอย่ำงรวดเร็ว เจ้ำของกิจกำรจะได้
ตั้งรับได้ทันท่วงทีและแก้ไขปัญหำได้อย่ำงตรงจุด 

การตลาดซึ่งขับเคลื่อนโดยข้อมูล
อนุ กุปตำ (Anu Gupta) ผู้ก่อตั้ง Livedata.Mobi บริษัท 

ทีด่แูลด้ำนกำรจดักำรข้อมลูให้แก่ธรุกจิต่ำงๆ เปิดเผยว่ำ “ธรุกจิ
จะได้รับประโยชน์อย่างมากจากการวิเคราะห์ข้อมูลแบบ

เรียลไทม์ ซึ่งได้มาจากการด�าเนินกิจการทุกอย่าง เราเชื่อว่า

ข้อมูลเหล่านั้นเต็มไปด้วยเรื่องราวอันทรงประสิทธิภาพที่จะ

ถ่ายทอดและเปลี่ยนแปลงธุรกิจของคุณได้”

เช่นเดียวกับที่ เดฟ เฮล (Dave Hale) ประธำนเจ้ำหน้ำที่
บริหำรของ Soshal บริษัทด้ำนกำรตลำดและโฆษณำ แสดง
ทัศนะว่ำ “วิธีเดียวที่คุณจะจัดการธุรกิจให้ง่ายขึ้นได้จริงๆ ก็คือ 

การขับเคลื่อนด้วยข้อมูล บางคนเดาเก่ง แต่คนส่วนใหญ่

ต้องการระบบการจัดการ และนั่นก็คือข้อมูลของคุณเอง”

ส�ำหรับกลยุทธ์กำรตลำดซึ่งขับเคลื่อนโดยข้อมูลอย่ำงเป็น
รปูธรรมนัน้ ผูป้ระกอบกำรสำมำรถเริม่จำกกำรสงัเกตว่ำจ�ำนวน
ลูกค้ำต่อวันที่เข้ำมำในช่องทำงออนไลน์และหน้ำร้ำนมีสัดส่วน
เท่ำไร ในจ�ำนวนนั้นมีคนที่เข้ำมำเป็นลูกค้ำกี่คน และกลำยมำ
เป็นลกูค้ำประจ�ำกีร่ำย ผูซ้ือ้ทีก่ลำยมำเป็นขำประจ�ำนีไ้ด้มำจำก
กลยุทธ์ดูแลหลังกำรขำยและมอบโปรโมชั่นแบบใดบ้ำง 

กรณีที่ยอดขำยตกลง ทุกคนในองค์กรย่อมทรำบถึงสำเหตุ
จำกกำรช่วยกันวิเครำะห์ อำทิ มีคู่แข่งหน้ำใหม่เข้ำมำในตลำด 
สภำพสังคม เศรษฐกิจ กำรเมือง โรคระบำด ฯลฯ เมื่อทรำบ
ถึงปัจจัยท่ีแน่ชัดก็จะน�ำไปสู่วิธีด�ำเนินกำรให้ยอดขำยกระเตื้อง
ขึ้น เช่น เพิ่มงบประมำณด้ำนกำรตลำด จัดโปรโมชั่นใหม่เพื่อ
กระตุ้นควำมสนใจของผู้ซื้อ เป็นต้น 

เมื่อองค์กรขับเคลื่อนด้วยข้อมูลไปเรื่อยๆ จนประสบ
ผลลัพธ์ไปในทำงที่ดี ควำมเชื่อถือในข้อมูลที่ได้มำจะมำกขึ้น
พอๆ กับควำมเชื่อมั่นในสัญชำตญำณของพนักงำน ข้อมูล
และสัญชำตญำณของพนักงำนจะเป็นเหมือนคู่หูท่ีท�ำงำนอย่ำง 
พร้อมเพรียงและสนับสนุนซึ่งกันและกัน เพื่อสร้ำงสรรค์ 
กำรตดัสนิใจอนัยอดเยีย่มซึง่ส่งผลต่อกำรเตบิโตของรำยได้และ
ควำมยั่งยืนขององค์กรในที่สุด

และนีค่อื 3 เทคนคิทำงกำรตลำดซึง่ใช้ได้ทัง้วงกำรยำนยนต์
และยังปรับใช้ได้กับวงกำรธุรกิจอื่นๆ นับเป็นคู่มือกำรท�ำธุรกิจ
ฉบับย่อ เพื่อให้คุณเดินหน้ำไปกับปีฉลูอย่ำงฉลุย…

ที่มา:

www.automotivemastermind.com  |  www.blog.click-end.com  |  www.smallbizgenius.net  |  blog.readyplanet.com

www.peerpower.co.th  |  www.groovehq.com  |  blog.sellsuki.co.th  |  www.klipfolio.com  |  www.zandax.com 

https://stepstraining.co  |  https://thaiwinner.com  |  https://heroleads.asia



22

Enjoy
the
Ride

เคยสงสัยไหมว่ำ ท�ำไมแต่ละปี รถยนต์บำงสีจึงออกมำ
โลดแล่นบนถนนมำกนัก บำงช่วงดำษดื่นไปด้วยรถยนต์สีขำว 
บำงช่วงเต็มไปด้วยรถยนต์สเีทำ และเรำมกัจะได้เหน็นวตักรรม
ของโทนสีรถยนต์ใหม่ๆ ออกมำอวดโฉมกันในแต่ละฤดูกำล
เสมอ 

ค�ำตอบคือ สีของรถมำจำกเทรนด์ของนักออกแบบ 
ที่ตอบโจทย์ควำมนิยมของผู้บริโภคนั่นเอง 

แอก็ซอลตำ (Axalta) ผูน้�ำด้ำนนวตักรรมกำรผลติสรีถยนต์
จำกสหรฐัอเมรกิำมำกว่ำ 150 ปี รำยงำนผลกำรเกบ็ข้อมลูจำก
โรงงำนผลติรถยนต์ในหลำยประเทศ พบว่ำผูซ้ือ้ส่วนใหญ่ยงัคง
เทใจให้ “รถยนต์สขีำว” มำกเป็นอนัดบัหนึง่ คดิเป็น 38% ของ
ตลำดรถยนต์ท่ัวโลก รองลงมำคอืสคีลำสสกิตลอดกำลอย่ำงสดี�ำ  

คดิเป็น 19% ตำมมำด้วยสเีทำ 15% ซึง่ในช่วง 10 ปีให้หลงัมำนี ้
ได้รับควำมนิยมแซงหน้ำเฉดสีเงิน ท�ำให้ปีที่แล้วสีเงินมีสัดส่วน
ควำมนยิมเพยีง 9% เท่ำนัน้ ทัง้นี ้สำเหตหุลกัทีผู่ข้บัขีม่กัเลอืก
รถยนต์โทนสีกลำงๆ เป็นเพรำะง่ำยต่อกำรขำยเปลี่ยนมือ และ
คงมูลค่ำรถไม่ให้ตกรุ่นเร็วจนเกินไป

แต่ใช่ว่ำปัจจัยเรื่องกำรขำยเปล่ียนมือจะมีผลต่อควำมนิยม
ของสีรถเพียงอย่ำงเดียว แนนซี ล็อกฮำร์ต (Nancy Lockhart) 
ผู้จัดกำรฝ่ำยผลิตภัณฑ์ประเภทสีรถยนต์ของแอ็กซอลตำเสริม
ว่ำ โทนสีกลำงมีควำมเป็นสำกลและง่ำยต่อกำรท�ำตลำดใน
ทุกภูมิภำค อีกทั้งยังมีมำตรฐำน สำมำรถรองรับเทคโนโลย ี
กำรผสมสหีรอืควำมนยิมในกำรจบัคูส่ตีำมเทรนด์ควำมชืน่ชอบ
ของแต่ละประเทศได้ 

 : มิสเตอร์แบล็ก

รถสีไหน ใช่เทรนด์น่าจับตา
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อีกหนึ่งปัจจัยท่ีมีผลต่อควำมนิยมของสีรถยนต์คือ กลุ่มผู้ขับขี่รุ ่น
มิลเลนเนียล (Millennials) ซึ่งเป็นก�ำลังหลักที่ขับเคลื่อนแฟชั่นยุคปัจจุบัน
ให้เปลี่ยนแปลงไปอย่ำงรวดเร็ว โดยคนกลุ่มนี้นิยมขับรถไซซ์มินิ และกล้ำ
ฉีกกรอบสีรถยนต์เฉดเดิมๆ ท่ีคนส่วนใหญ่เลือกใช้ จึงคำดกำรณ์ได้ว่ำ 
ในอนำคตกลุ่มสีพำสเทลและสีสันสดใสอำจเข้ำมำแบ่งสัดส่วนควำมนิยม
จำกสีรถยนต์โทนกลำงๆ มำกยิ่งขึ้น

บีเอเอสเอฟ (BASF) ผู้ผลิตเคมีภัณฑ์รำยใหญ่อันดับสองในทวีป
อเมริกำเหนือ เป็นอีกหนึ่งบริษัทท่ีออกมำวิเครำะห์แนวโน้มสีรถยนต์
เป็นประจ�ำทุกปี โดยเชื่อว่ำรสนิยมกำรเลือกสีรถยนต์ของผู้บริโภคนั้น
เชื่อมโยงกับควำมสัมพันธ์ระหว่ำงอำรมณ์ควำมรู้สึกกับคุณค่ำรอบตัวตำม
สถำนกำรณ์ต่ำงๆ ในแต่ละช่วงปี เช่น แนวโน้มกำรเลือกสีของผู้บริโภค 
ในแถบเอเชยีแปซฟิิก จะอยูใ่นโทนอบอุน่แต่มัน่คง สะท้อนทศันคตเิชงิบวก  
ยืดหยุ่น พร้อมรับกำรเปลี่ยนแปลง ส่วนแถบอเมริกำเหนือ นิยมสีโทน
เรียบง่ำย ดูสง่ำงำม และเป็นมิตรกับสิ่งแวดล้อม 

ควำมเชื่อดังกล่ำวน�ำมำซึ่งรำยงำนกำรพยำกรณ์เฉดสีรถยนต์ภำยใต้
คอลเลกชันที่ใช้ชื่อว่ำ CODE-X หมำยถึงโค้ดสีที่เปลี่ยนแปลงได้ในทุกๆ ปี
อันขึ้นอยู่กับปัจจัยต่ำงๆ ส�ำหรับปี 2021 นี้ มีสีที่คำดว่ำจะโดดเด่นมำกขึ้น 
และอำจมีบทบำทในวงกำรยำนยนต์ต่อเนื่องไปอีกอย่ำงน้อย 3-5 ปี อยู่
หลำยสี ซึ่งส่วนใหญ่ถูกตั้งชื่อขึ้นมำใหม่โดยเฉพำะ ไม่ว่ำจะเป็นสี Social 
Camouflage (ส่วนผสมระหว่ำงสีกำกี เทำ และเขียว) สี Pundits Solution 
(สีโทนเบจอุ่นๆ อมทอง) สี Dark Seltzer (สีเทำเข้ม) สี Dream Fighter 
(สีทองแดงอมส้ม) และสี Unknown Metal (สีเทำเมทัลลิกเหลือบม่วง) 
เป็นต้น

เทรนด์ของสี จึงนับเป็นอีกหนึ่งควำมน่ำสนใจในวงกำรรถยนต์ ไม่ต่ำง
จำกแวดวงแฟชั่นและกำรออกแบบเลยทีเดียว 

ที่มา

www.carscoops.com  |  www.thansettakij.com  |  www.caradvice.com.au  |  www.tomorrowstechnician.com

Social Camouflage

Dream Fighter

Unknown Metal

Pundits Solution

Dark Seltzer
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Chill

Out
 : สุธิดา บุบผากลิ่น 

The Healthy Home Cooking
เมนูสร้างสุข(ภาพ)

ชวนคุณผู้อ่ำนมำเข้ำครัวและปรุงเมนูสุขภำพ มองหำวัตถุดิบที่
หำได้ง่ำย ซึ่งเรำคัดสรรแล้วว่ำท�ำได้ไม่ยำก สุขภำพดี เหมำะส�ำหรับ 
นั่งละเลียดกินในบ้ำน เปิดเพลงคลอฟังสบำยๆ

แซนด์วิชซีซาร์ไก่ย่าง
หนึ่งในควำมลับของแซนด์วิชคือสำมำรถแปลงไส้ได้เป็นร้อยชนิด วันนี้เรำ

ขอเสนอหนึง่ในเมนแูซนด์วชิชวนฟินเวลำไปกนิตำมร้ำน แซนด์วชิซีซาร์ไก่ย่าง 
ควำมลงตวัของไก่ย่ำงเนือ้นุม่ หอมซอสซซีำร์เข้มข้น ปลกุควำมเฟรชด้วยผกัสด 
ประกบท้ำยด้วยขนมปังชีสกริลกรอบๆ

ขนมปังโฮลวีตมีไฟเบอร์สูง ช่วยต่อต้ำนสำรอนุมูลอิสระเพรำะมีวิตำมินสูง 
ร่ำงกำยจะค่อยๆ ย่อยแป้งและดดูซมึไปใช้เป็นพลงังำน กนิแล้วอิม่ท้องนำน ส่วน
อกไก่เป็นแหล่งโปรตีนพรีเมียม ไขมันน้อย ให้พลังงำนสูงเช่นกัน 

วัตถุดิบ 
ขนมปังโฮลวีต 4 แผ่น / เนย 2 ช้อนโต๊ะ / พำร์เมซำนชีส 20 กรัม / 

อกไก่ 1 ชิ้น / ผักคอส

วัตถุดิบท�าซอสซีซาร์
กระเทียม 1 กลีบ / หอมแดง ½ หัว / แอนโชวี 2 ตัว (หรือใช้น�้ำปลำ

แทน 1 ช้อนชำ) / มัสตำร์ด 1 ช้อนชำ / น�้ำมะนำวหรือน�้ำส้มสำยชูหมักจำก
แอปเปิล 1½ ช้อนโต๊ะ / มำยองเนส ½ ถ้วย / พำร์เมซำนชีส 30 กรัม / เกลือ
เล็กน้อย / พริกไทยเล็กน้อย

วิธีท�า 
1. หั่นขนมปังโฮลวีตเป็นแผ่นหนำ 4 แผ่น
2. ผสมเนยกับพำร์เมซำนชีส คนให้เข้ำกัน 

ทำขนมปัง น�ำขนมปังไปจี่บนกระทะด้วย
ไฟเบำ 

3. โรยเกลอืและพรกิไทยบนอกไก่เลก็น้อย ทำ
เนยบนกระทะ ย่ำงอกไก่จนสุก พักให้เย็น
แล้วหั่นเป็นชิ้นๆ 

4. สับกระเทียมและหอมแดงใส่ลงในครก 
ใส่ปลำแอนโชวีแล้วขยี้ให้แหลกเล็กน้อย 
ใส่มัสตำร์ด เกลือ พริกไทย น�้ำมะนำว 
ผสมทุกอย่ำงให้เข้ำกัน ใส่มำยองเนสและ
พำร์เมซำนชีส คลุกให้เข้ำกัน

5. น�ำซอสซีซำร์เข้มข้นทำบนขนมปังจี่แล้ว 
ทั้ง 4 แผ่น วำงผักคอส เรียงไก่ย่ำงลงไป 
วำงขนมปังอีกแผ่นประกบ พร้อมเสิร์ฟ

ที่มารูป : jf valeriano from Pexels
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Super Green Smoothie Bowl 
รเีฟรชยำมเช้ำด้วยสำรพดัผกัผลไม้และธญัพชืแสนอร่อยกบั 

Super Green Smoothie Bowl เมนูที่จะเติมสิ่งดีๆ ให้ชีวิต 
เตม็อิม่ด้วยสำรอำหำรในกำรเริม่ต้นวนัจำก Superfood แถมยงั 
เตรยีมง่ำยภำยใน 10 นำท ีสตูรนีเ้น้นผกัใบเขยีวแล้วเตมิรสชำติ
ให้หลำกหลำยด้วยผลไม้ ถัว่ช่วยเพิม่โปรตนี อะโวคำโดสกุเพิม่
ไขมันดี เมล็ดแฟลกซ์เพิ่มไฟเบอร์ เบอร์รีบ�ำรุงสำยตำส�ำหรับ
คนท่ีท�ำงำนจ้องคอมพิวเตอร์นำนๆ นับเป็นอำหำรม้ือพอดีๆ  
ที่จะเติมพลังของคุณให้สดชื่น กระปรี้กระเปร่ำตลอดทั้งวัน 

วัตถุดิบ
อะโวคำโดสกุ ¼ ถ้วย / กล้วยสกุ 2 ลกู / มกิซ์เบอร์รีแช่แขง็  

1 ถ้วย / ผักโขม 2 ก�ำมือใหญ่ / ผักเคล 1 ก�ำมือเล็ก / นมจืด  
2 ถ้วย / เมล็ดแฟลกซ์ 1 ช้อนโต๊ะ / เนยถั่ว 2 ช้อนโต๊ะ 

ท็อปปิง
เมล็ดทำนตะวันคั่ว / กรำโนลำ / ถั่วอัลมอนด์-พีแคน-

วอลนัต / เกล็ดมะพร้ำวขูด / เบอร์รีสด

วิธีท�า 
1. ใส่วัตถุดิบทั้งหมดลงโถปั่น ปั่นจนเข้ำกัน เติมนมอัลมอนด์ 

แล้วปั่นจนเนื้อเนียน
2. ชิมรสตำมต้องกำร ถ้ำอยำกเพิ่มควำมหวำนให้ใส่กล้วยสุก 

เพิ่ม 
3. เทใส่ชำมแล้วโรยด้วยท็อปปิง กินเลยจะดีที่สุด แต่ถ้ำเก็บ

ในตู้เย็นเก็บได้ 1-2 วัน
* สูตรนี้ส�าหรับ 2 ถ้วย

ไข่เยิ้มดองโชยุ
ช่วงนี้วัฒนธรรมของดองสไตล์เกำหลีฮิตทั่วบ้ำนทั่วเมือง  

ไม่ว่ำจะกิมจิ-ผักดอง กุ ้งดอง แซลมอนดอง หรือกระท่ัง
ไข่ดองโชยุ ที่ร้ำนอำหำรญี่ปุ่นและเกำหลียกให้เป็นซิกเนเจอร์
ดึงดูดลูกค้ำ ขอแอบกระซิบว่ำไข่ดองโชยุท�ำง่ำยมำก สิ่งส�ำคัญ
ต้องแน่ใจว่ำใช้ไข่สด ใหม่ สะอำด และภำชนะทีด่องต้องสะอำด
เพื่อให้ถูกสุขอนำมัย 

โชยุหรือซอสถั่วเหลืองหมักสไตล์ญี่ ปุ ่นมีวิตำมินช่วย 
เสรมิสร้ำงควำมแขง็แรงของร่ำงกำย มโีปรตนี แร่ธำต ุกรดอะมโิน  
ช่วยต่อต้ำนอนุมูลอิสระ และลดริ้วรอยเหี่ยวย่น (ควร 
รับประทำนแต่พอดี)

วัตถุดิบ
ไข่ไก่สดใหม่ 8 ฟอง / ซอสโชยุ 230 มิลลิลิตร /  

น�้ำตำลทรำยขำว 200 กรัม / น�้ำเปล่ำ 120 มิลลิลิตร /  
พริกขี้หนูแดงซอย 5 เม็ด / ต้นหอมซอย 1 ต้น

วิธีท�า
1. ตั้งหม้อใส่โชยุ น�้ำเปล่ำ น�้ำตำลทรำย เคี่ยวไฟกลำงจน

น�้ำตำลละลำย ปิดไฟ ทิ้งไว้ให้เย็น
2. แยกไข่แดงออกจำกไข่ขำว
3. เทน�้ำโชยุปรุงรสแล้วใส่ภำชนะ ใส่ไข่แดงตำมลงไป โรย 

พริกซอย ต้นหอมซอย แล้วปิดฝำ
4. แช่เย็นทิ้งไว้ 1 คืน 
5. น�ำออกจำกตู้เย็น เสิร์ฟไข่ดองโชยุบนข้ำวญี่ปุ ่น (หรือ

ข้ำวสวย) รำดน�้ำจิ้มซีฟู้ดเพิ่มควำมอร่อย

ขอบคุณสูตรจาก : 

https://minimalistbaker.com/super-green-smoothie-bowl/

ที่มารูป : ROMAN ODINTSOV from Pexels
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ส�ำหรับคนที่ชอบควำมคล่องตัวในกำรเดินทำงบน
ตัวถังที่สปอร์ตและปรำดเปรียว คงต้องบอกว่ำรถยนต์
ขนำดคอมแพก็ต์ระดบัหรอูย่ำง Series 2 จำกค่ำย BMW 
คือค�ำตอบที่ลงตัวส�ำหรับกำรเดินทำง เพรำะนอกจำก
จะคงสมรรถนะในกำรขับเคลื่อนซึ่งไม่แพ้รุ่นใหญ่อย่ำง 
Series 3 แล้ว รถยนต์รุ่นนี้ยังเพียบพร้อมด้วยควำม
หรูหรำและควำมสปอร์ตบนตัวถังที่โฉบเฉี่ยวในแบบ
สปอร์ตซีดำน 4 ประตู

ชื่อของ Series 2 เป็นที่รู้จักอยู่ในตลำดโลกมำตั้งแต่ปี 2014 เมื่อ BMW แตกไลน์รถยนต์
เพื่อเป็นอีกทำงเลือกที่แทรกกลำงระหว่ำง Series 1 กับ Series 3 พร้อมทำงเลือกตัวถังที่มำ
ในแบบสปอร์ตหรืออเนกประสงค์ ซึ่งในรุ่นแรกนั้นจะมีทั้งรุ่นคูเป้ เปิดประทุน และมินิแวน 
ที่ช่ือว่ำ Gran Tourer ส�ำหรับรุ่นใหม่ล่ำสุดถือเป็นเจเนอเรชั่นที่ 2 ซึ่งใช้รหัสตัวถัง F44  
สิ่งที่เปลี่ยนไปคือ ในรุ่นนี้จะมำกับตัวถังสปอร์ตซีดำน 4 ประตู ท่ีใช้ชื่อว่ำ Gran Coupé  
แบบขับเคลื่อนล้อหน้ำ หรือแบบ 4 ล้อ ขึ้นอยู่กับรุ่นเครื่องยนต์ โดยในเมืองไทยถือเป็น 
โรงงำนผลิตแห่งหนึ่งของรุ่น Series 2 นี้

รุ่นที่ท�ำตลำดคือ 220i Gran Coupé M Sport ที่รูปลักษณ์ภำยนอกได้รับแรงบันดำลใจ 
มำจำกรถยนต์คูเป้รุ่นคลำสสิก ในต�ำแหน่งกระจกประตูข้ำงแบบไร้กรอบทั้ง 4 บำน ตัวรถ
โหลดเต้ียและมีทรงที่กว้ำงกว่ำรถเล็กท่ัวไป พร้อมเอกลักษณ์ของ BMW อย่ำงกระจังหน้ำ
รูปไตคู่ หรือ Double Kidney ที่มีลวดลำยสวยสะดุดตำ ส่วนด้ำนท้ำยสะดุดตำกับไฟท้ำย 
เพรียวบำงที่ลำดออกในแนวนอน ควบคู่ชิ้นส่วนสีด�ำ High-gloss Black ที่เชื่อมต่อไฟท้ำย 
ทั้งสองส่วนสู่ตรำสัญลักษณ์ BMW ตรงกลำง 

BMW 220i

Gran Coupé M Sport 

ความสปอร์ตทรงกะทัดรัด
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เพิ่มควำมสปอร์ตด้วยล้ออัลลอยน�้ำหนักเบำขนำด 18 นิ้ว 
M ลำย Double-spoke พร้อมยำง 225/40 R18 หลังคำ
พำโนรำมิกขนำดใหญ่สำมำรถเปิดออกด้ำนนอกได้ไม่จ�ำกัด
ระดบั พร้อมโหมดระบำยอำกำศไฟฟ้ำ กบัท่อไอเสยีคูท่รงกลม  
รับกบักนัชนหลงัทรงสปอร์ต ในขณะทีช่ดุแต่ง M Aerodynamics 
มำพร้อมกับบังโคลนทั้งล้อหน้ำและท้ำย รวมไปถึงแถบสเกิร์ต 
ด้ำนข้ำงตัวรถส�ำหรับรุ่น M โดยเฉพำะ

ในด้ำนมิติตัวถังน้ัน Series 2 Gran Coupé มีขนำด
ควำมยำว 4,526 มม. ควำมกว้ำง 1,800 มม. ควำมสูง 
1,420 มม. และควำมยำวฐำนล้อ 2,670 มม. ซึ่งโดยรวมแล้ว
เล็กกว่ำ Series 3 เพียงเล็กน้อยเท่ำนั้น เน้นดีไซน์แบบกว้ำง
และเตี้ยตำมฉบับรถสปอร์ต มีพื้นที่บรรทุกสัมภำระท้ำยขนำด 
430 ลิตร และสำมำรถพับเบำะหลังในแบบ 40:20:40 เพื่อ
เพิ่มพื้นที่เก็บของได้

ภำยในห้องโดยสำรตอบสนองควำมสวยสะดุดตำด้วยแผง
หน้ำปัด Instrument Cluster แบบ Live Cockpit Professional 
ขนำด 10.25 นิ้ว (เดิม 5.1 นิ้ว) รวมไปถึงจอสัมผัส Control 
Display ขนำด 10.25 น้ิว (เดิม 8.8 น้ิว) ที่ต้ังอยู่กลำง
คอนโซล ในด้ำนชุดแต่ง M Sport มำพร้อมพวงมำลัยหนัง 
M และเบำะที่นั่งผู้ขับข่ีและผู้โดยสำรตอนหน้ำดีไซน์สปอร์ต 
หุม้หนังแท้ เพดำนหลงัคำภำยในห้องโดยสำรในสดี�ำ Anthracite 
(เดิม Dakota) นอกจำกน้ียังเพิ่มระบบปรับอำกำศอัตโนมัติ 
แบบแยกซ้ำย-ขวำ และที่ชำร์จโทรศัพท์มือถือไร้สำย

ตัวรถขับเคลื่อนด้วยเครื่องยนต์เบนซินเทอร์โบตระกูล 
BMW TwinPower Turbo ขนำดใหม่ 2.0 ลิตร 192 แรงม้ำที่ 
5,000-5,500 รอบ/นำที มอบแรงบิดสูงสุด 280 นิวตันเมตร 
ท่ี 1,350-4,600 รอบต่อนำที ส่งพลังให้เร่งควำมเร็วจำก 0 
ถึง 100 กิโลเมตรต่อชั่วโมง ภำยใน 7.1 วินำที และควำมเร็ว
สูงสุดที่ 238 กิโลเมตรต่อชั่วโมง ท�ำงำนควบคู่เกียร์อัตโนมัติ  
7 จงัหวะ Steptronic แบบคลตัช์คู ่พร้อมช่วงล่ำงแบบ M Sport

เพียบพร้อมด้วยระบบควำมปลอดภัยครบครัน เช่น  
ถุงลมนิรภัยรอบคัน ระบบ Teleservices ปุ่มโทรออกฉุกเฉิน 
(Intelligent Emergency Call) ระบบควบคมุเสถยีรภำพกำรขบัขี่ 
(DSC) ระบบควบคุมกำรยึดเกำะถนน (DTC) ระบบควบคุม
แรงดันเบรกแบบแปรผัน (DBC) ระบบช่วยเสริมแรงเบรก 
อัตโนมัติ (Brake Assist) ระบบควบคุมกำรกระจำยแรงเบรก 
ขณะเข้ำโค้ง (CBC) เซนเซอร์ควบคุมระบบควำมปลอดภัยเมื่อ
เกิดกำรชน (Crash Sensor) ระบบป้องกันกำรกระแทกจำก
ด้ำนข้ำง (Side Impact Protection) เซนเซอร์ควบคุมระยะ
กำรจอดด้ำนหน้ำและหลงั กล้องแสดงภำพด้ำนหลงั และระบบ 
ช่วยจอด (Parking Assistant Function) ถงุลมนริภยัรอบคนั และ 
เพิ่มระบบควบคุุมควำมเร็วคงที่่ พร้อมฟังก์ชันช่วยลดควำมเร็ว 
(Cruise Control with Braking Function)

ใครที่สนใจ สนนรำคำอยู่ที่ 2.169 ล้ำนบำท คว้ำ BMW 
220i Gran Coupé M Sport ซึ่งเป็นเวอร์ชันประกอบ 
ในประเทศไทยไปครอบครองได้เลย
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ต้ังแต่อดีตจนถึงปัจจุบัน องค์กรต่ำงๆ มักบรรจุค�ำถำมเกี่ยวกับกิจกรรมท่ีผู้สมัครงำน
ชอบท�ำยำมว่ำงเพื่อควำมเพลิดเพลินเอำไว้ในกำรสอบสัมภำษณ์ด้วยเสมอ เพรำะนอกจำก 
จะบ่งบอกถึงสิ่งที่แต่ละคนสนใจแล้ว ยังสะท้อนถึงบุคลิกภำพอันเหมำะสมกับงำนแต่ละต�ำแหน่ง
ได้อย่ำงไม่น่ำเชื่อ 

ยิง่ไปกว่ำนัน้ เซอร์วลิเลยีม ออสเลอร์ (Sir William Osler) ผู้ซึง่ได้รบักำรยกย่องให้เป็น
หนึง่ในแพทย์ผูท้รงอทิธิพลทีส่ดุช่วงปลำยศตวรรษที ่19 ถงึต้นศตวรรษที ่20 อกีทัง้ยงัเป็น 
1 ใน 4 คุณหมอผู้ก่อตัั้งโรงเรียนแพทย์จอนส์ฮอปกินส์ เคยกล่ำวไว้ว่ำ “No man is really 

happy or safe without a hobby.” เมื่องำนอดิเรกมีคณุสมบัติเป็นควำมสุขที่แสนลึกซึ้งถึงเพียงนี้ 
ย่อมสำมำรถบ่งบอกตัวตนของผู้คนซึ่งมีควำมสนใจหลำยหลำกแตกต่ำงกันได้บ้ำงไม่มำกก็น้อย

เป็นต้นว่ำ หำกคุณรักกำรท�าอาหาร คุณต้องเป็นคนที่มีความอดทนสูงระดับหนึ่งเลยทีเดียว 
เพรำะกว่ำจะได้เมนูออกมำแต่ละอย่ำง นอกจำกต้องเลือกซื้อวัตถุดิบ ล้ำง หั่น หมัก ผัด ต้ม 
ทอด ฯลฯ แล้ว ยังต้องอยู่ในท่ำยืนหน้ำเตำร้อนๆ เป็นเวลำนำนพอสมควร นอกจำกนี้ขั้นตอน
ของกิจกรรมดังกล่ำวยังต้องใส่ใจกับล�าดับความส�าคัญก่อนหลังเพื่อให้วัตถุดิบที่แตกต่ำงกันสุก
แบบพอดิบพอดี ยิ่งไปกว่ำนั้นคุณต้องเป็นคนที่เห็นความส�าคัญของการวางแผนด้วย เพรำะเมนู
บำงอย่ำงต้องเตรียมวัตถุดิบข้ำมวันข้ำมคืนกว่ำจะได้มำเป็นอำหำรเลิศรสสักหนึ่งจำน

แต่ถ้ำคุณชอบกำรปีนเขำ แข่งจักรยำนวิบำก กระโดดร่ม หรือพูดง่ำยๆ คือมีควำมสนใจ 
ในกฬีาผาดโผนแล้วล่ะก ็แสดงว่ำคณุเป็นคนมพีลงัเหลอืเฟือทัง้กำยและใจ กล้าได้กล้าเสยี รบัมอื
กับความเสี่ยงในสถานการณ์ต่างๆ ได้เป็นอย่างดี คุณไม่ใช่คนท่ีคิดเล็กคิดน้อย หรือจมอยู่กับ 
เรื่องเดิมๆ ตรงกันข้ำม คุณเป็นคนปล่อยวางง่าย จึงไม่ค่อยมีเรื่องกลุ้มใจ หรือมีควำมรู้สึกกังวลใจ 
ในชีวิต คนที่อยู่ใกล้คุณจึงพลอยรู้สึกผ่อนคลำยไปด้วย 

กรณีที่กีฬาเป็นทีมคือค�ำตอบสุดท้ำย บอกได้ว่ำคุณเป็นคนรักการเข้าสังคม ช่ำงพูดช่ำงคุย 
วางตัวเก่ง ติดจะขี้เหงาอยู่บ้ำง ประมำณว่ำหำกอยู่คนเดียวหรืออยู่กับคู่สนทนำที่คุยไม่เก่ง คุณ
ก็จะเปิดเพลงเพื่อท�ำลำยควำมเงียบหรือไม่ก็หำเหตุปลีกตัวออกไปเลย คุณเป็นคนที่มีจิตอาสา 
ใครๆ ก็คิดถึงและรู้จักคุณ เพรำะควำมโดดเด่นเฉพำะตัวของคุณมันเฉิดฉำยเป็นประกำยแบบ
ไม่มีใครเหมือน 

หำกทุกวันส�ำคัญของคนพิเศษ คุณมีงานแฮนด์เมดมอบให้เสมอ แสดงว่ำคุณเป็นคนท่ีใส่ใจ
ความรู้สึกผู้อื่นมำกกว่ำตัวเอง บำงครั้งอำจมำกเกินไปจนท�ำให้คุณรู้สึกเครียดและไม่มั่นใจ จน
เลยเถิดไปถึงขนำดที่กลัวว่ำคนอื่นจะคิดต�ำหนิกำรกระท�ำต่ำงๆ ของคุณ คุณจึงมีแนวโน้มในกำร

เมือ่งานอดเิรกบอกความพเิศษเก่ียวกับตัวคณุ

Happy Hobby
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เสริมควำมม่ันใจผ่ำนกำรตกแต่งรูปกำยภำยนอกให้ชวนมอง เรียกง่ำยๆ คือรักสวยรักงามนั่นเอง 
นอกจำกน้ีคุณยังเป็นคนโรแมนติก และให้ความส�าคัญกับความรักเป็นประเด็นต้นๆ ของชีวิตเลย
ทีเดียว

หนังสือ ค�าทายเชาวน์ปัญญา ปริศนาอักษรไขว้ ถ้ำคุณตำโตและรู ้สึกกระชุ ่มกระชวย
ขึ้นมำเมื่อได้ยินค�ำพวกนี้ แสดงว่ำคุณเป็นคนที่ให้ความส�าคัญกับจิตใจของคนมากกว่าตัวตน 
ภายนอก มั่นใจในตัวเองแบบที่คุณเป็นโดยไม่สนว่ำบำงคนอำจมองคุณแปลกๆ รักสันโดษ ตรงไป
ตรงมา พึ่งพาอาศัยได้ ก็เป็นจุดเด่นในตัวคุณเช่นกัน ส�ำหรับจุดอ่อนนั้นคือควำมขี้เกียจ จนบำงครั้ง
อำจถึงขั้นเฉื่อยชำ ดังนั้นคุณควรหำเวลำท�ำกิจกรรมเพื่อบริหำรร่ำงกำยบ้ำง อย่ำมัวแต่บริหำรสมอง
อย่ำงเดียว

เมือ่บอกว่ำงำนอดเิรกของคนบำงกลุม่คอืการลงทนุอำจฟังดแูปลกอยูส่กัหน่อย แต่ปัจจบุนั
กิจกรรมดังกล่ำวก�ำลังขยำยตัวอย่ำงค่อยเป็นค่อยไป ด้วยเพรำะมีผลตอบแทนในระยะยำว 
คนทีเ่วลำว่ำงชอบดขู่ำว อ่ำนบทวเิครำะห์ มกีลุม่อำชพีเฉพำะทีต่นสนใจอยูใ่นสงัคม
ออนไลน์ ไม่ว่ำจะเป็นกำรเล่นหุ้น ซื้อที่ดินไว้ปลูกไม้ยืนต้น หรือมองหำช่องทำง
สร้ำงอำชีพใหม่ๆ ในแบบของตัวเอง จึงเป็นคนที่ช่างสังเกต มีความรอบรู้และ
ทันสมัยอยู่เสมอ เพรำะคบเพื่อนหลำกวัยหลำยกลุ่ม ไม่ด่วนตัดสินใคร ใจกว้าง 
แต่ในบำงครั้งก็อำจมีควำมเข้ำใจเรื่องบำงอย่ำงผิดไปเพรำะยึดทฤษฎีเป็นส�ำคัญ 

การกุศลเป็นงำนหลัก อาสาสมัครคืองำนรอง ไม่ต้องสงสัยว่ำคุณสำมำรถ
เรียนรู้ส่ิงต่ำงๆ อย่ำงมำกมำยจำกกิจกรรมประเภทนี้ และหนึ่งในนั้นคือกำรพัฒนำ
ความเห็นอกเห็นใจ ความอ่อนน้อมถ่อมตน ตลอดจนทักษะการสื่อสารอันยอดเยี่ยม ซึ่ง
ผลพลอยได้นอกจำกควำมสุขและควำมสบำยใจแล้ว สิ่งเหล่ำนี้จะผลักดันให้คุณมีภาวะผู้น�าอันจะ
สร้ำงแรงบันดำลใจให้ใครต่อใครอีกหลำยคนเลยทีเดียว

ไม่ว่ำ “นักสะสม” จะเป็นค�ำที่ใครๆ ใช้เรียกคุณ หรือแม้กระทั่งคุณใช้เรียกตัวเอง นั่นก็ไม่ส�ำคัญ
เท่ำกบัว่ำคณุชอบเกบ็อะไรไว้มำกกว่ำกนั แสตมป์หรอืเหรยีญต่างๆ คณุเป็นคนมคีวามทะเยอทะยาน 
อยำกได้อะไรก็จะพยำยำมขวนขวำยเอำมำเป็นของตัวเองให้ได้ แต่ไม่ใช่แนวดันทุรัง จะออกแนว 
เป็นคนเอาจริงเอาจังมำกกว่ำ คุณเป็นคนรู้จักการรอคอยและค่อนข้ำงไว้ตัว ช่างเลือก 

แต่หำกเปลือกหอย หิน หรือของจากธรรมชาติ คือของสะสมที่คุณขำดไม่ได้ แสดงว่ำคุณเป็น
คนรักการเดินทาง โลกใบน้ีคือโรงเรียนของคุณ และประสบกำรณ์คือสิ่งที่คุณแสวงหำ คุณจึงเป็น
คนติดดิน อยู่ง่าย กินง่าย ไม่กลัวความล�าบาก เมื่อเจอสถำนกำรณ์คับขันคุณจะมีสติอยู่กับตัวและ
ค่อยๆ แก้ปัญหำอย่ำงใจเย็น

ถ้ำ รูปถ่าย โปสต์การ์ด จดหมาย คือสิ่งท่ีคุณชอบเก็บและหยิบมำนั่งดูซ�้ำไปซ�้ำมำทุกครั้งท่ีมี 
เวลำว่ำง แสดงว่ำคุณเป็นคนจริงจังกับความสัมพันธ์ในทุกๆ สถำนภำพ กล่ำวคือคุณจะพยายาม
แสดงบทบาทที่ได้รับให้ดีที่สุด ไม่ว่ำจะเป็นน้องสำวที่ห่วงใยพี่ชำย อำที่สนับสนุนหลำนๆ ให้ได้ท�ำ
ในสิง่ทีร่กั หรอืนำยจ้ำงทีช่อบชวนลกูจ้ำงท�ำบญุ แต่คณุควรระวงัว่ำควำมหวงัดขีองคณุอำจจะมำกเกนิ
ควำมพอดีจนท�ำให้คนอื่นๆ รู้สึกอึดอัด 

ของกระจุกกระจิก คือส่ิงสะสมของคนที่มีท่าทางภายนอกอ่อนแอและมีอำรมณ์อ่อนไหวง่ำย  
แต่จิตใจแน่วแน่เด็ดเดี่ยว ไม่มีใครมำเปล่ียนแปลงควำมต้ังใจได้ แม้เขำจะดูเก็บตัวจนแทบเหมือน 
คนเก็บกด แต่จริงๆ แล้วเขำมองหำคนที่คุยกันถูกคออยู่เสมอ ซึ่งเมื่อได้ลองคุยกันคุณจะรู้ว่ำเขำเป็น
คนที่มีควำมช�่ำชองในเรื่องที่สนใจและสื่อสำรเก่งอย่ำงไม่น่ำเชื่อ

หำกคุณเป็นสำยปั้นดิน วำดภำพ ร้อง เต้น เล่นดนตรี หรือกิจกรรมที่เรียกกันง่ำยๆ ว่ำศิลปะ 
แสดงว่ำคุณไม่ชอบอยู่ใต้บังคับบัญชา ไม่นิยมพึ่งพาผู้อื่น ชอบริเริ่ม ไม่ชอบเอาอย่างใคร เบื่อง่ำย 
ไม่ถูกใจควำมจ�ำเจ หลำยครั้งที่คุณท�ำตำมอำรมณ์โดยปรำศจำกเหตุผล ทั้งๆ ที่ควบคุมตัวเองได้ แต่
คุณเลือกที่จะใช้หัวใจน�ำทำง 

ที่มา  www.blog.gojobhero.com  |  www.liveinthegrey.com  |  www.businessinsider.com

www.thebalancecareers.com



30

: Marine Master
Auto
Gadget

รถยนต์ไฟฟ้าหรือที่เรียกว่า BEV-Battery Electric 
Vehicle ถือเป็นทิศทางใหม่แห่งการเดินทางของคนในยุค
อนาคตซึง่ในตอนนีเ้ริม่ใกล้ตวัพวกเรามากยิง่ขึน้ ในตลาดท้ัง
เมอืงไทยและต่างประเทศ เริม่มรีถยนต์ไฟฟ้าทีอ่าศยักระแส
ไฟฟ้าจากแบตเตอรีส่่งไปทีม่อเตอร์ขบัเคลือ่นวางขายมากขึน้

สิ่งที่จะต้องเกิดข้ึนตำมมำคือกำรปรับพฤติกรรมกำรใช้
รถยนต์ และท�ำควำมเข้ำใจเก่ียวกับรถยนต์ไฟฟ้ำ เพรำะอย่ำ
ลืมว่ำแม้จะเป็นรถยนต์เหมือนกัน ทว่ำในกำรเติมพลังงำนเพื่อ
ใช้ในกำรขับเคลื่อนกลับต่ำงกันลิบลับ เพรำะตลอดทั้งชีวิตเรำ
คุ้นเคยกับกำรขับรถเข้ำปั๊มน�้ำมัน แต่ส�ำหรับรถยนต์พลังไฟฟ้ำ
ไม่ได้เป็นเช่นนั้น 

เพรำะเมื่อกระแสไฟฟ้ำหมดหรือใกล้หมด เรำไม่สำมำรถ 
ทีจ่ะจอดและเสยีเวลำเพยีง 4-5 นำท ีเหมอืนกบักำรเตมิน�ำ้มนั 
แต่กำรชำร์จจะต้องใช้เวลำนำนส�ำหรบักำรชำร์จแบบเตม็ระบบ  
ซ่ึงจะอยู ่ที่ 8-12 ชั่วโมง ขึ้นอยู ่กับรุ ่นของรถยนต์ หรือ  
15-30 นำที ส�ำหรับโหมด Quick Charge ที่เติมกระแสไฟฟ้ำ
เข้ำไปเกบ็ในแบตเตอรีป่ระมำณ 80% (ซึง่กต้็องดวู่ำแท่นชำร์จ
สำธำรณะที่มีอยู่เปิดโหมดนี้ให้รองรับหรือเปล่ำ)

เอำล่ะ… เมือ่มำถงึตรงนีเ้รำมำท�ำควำมรูจ้กักำรชำร์จไฟฟ้ำ
ของรถยนต์ไฟฟ้ำกนัดกีว่ำ ซึง่นอกจำกแท่นชำร์จสำธำรณะแล้ว 
สิ่งที่ผู้ใช้รถยนต์ไฟฟ้ำควรมีติดเอำไว้คือ Wallbox หรือที่ชำร์จ
ส�ำหรบัติดตัง้ทีบ้่ำน ซึง่ตำมปกตแิล้วผูจ้�ำหน่ำยมกัจะแถมมำให้ 
ตำมโปรโมชั่นของกำรซ้ือ แต่ถ้ำไม่มี คุณสำมำรถเลือกซื้อได้
ในรำคำ 50,000-70,000 บำท ขึ้นอยู่กับรุ่นและก�ำลังไฟฟ้ำ

รู้จัก Wallbox
Wallbox เป็นอุปกรณ์เทคโนโลยีชำร์จยำนยนต์ไฟฟ้ำ

อจัฉรยิะแบบสองทิศทำง ส�ำหรบัตดิตัง้บนผนงัภำยในทีอ่ยูอ่ำศยั 
มีขนำดเล็กกะทัดรัด ท�ำให้ประหยัดพื้นที่ในกำรติดตั้ง น�้ำหนัก
เบำ และในบำงรุ่นสำมำรถเชื่อมต่อระบบบลูทูท วำยฟำย และ

เซลลลูำร์ (ระบบสือ่สำรเคลือ่นที)่ เรยีกดขู้อมลูกำรใช้งำน และ
สั่งกำรผ่ำนโมไบล์แอปพลิเคชันได้

การมี Wallbox ดีอย่างไร 
คุณสำมำรถชำร์จไฟฟ้ำให้ตัวรถในระหว่ำงที่อยู่บ้ำน ท�ำให้

ตวัรถมกีระแสไฟฟ้ำเตม็แบตเตอรีแ่ละพร้อมใช้งำน โดยไม่ต้อง
มำนั่งเสียเวลำหำกต้องกำรรีบใช้รถยนต์ ที่ส�ำคัญคือกำรติดตั้ง  
Wallbox นั้นดีกว่ำกำรชำร์จผ่ำนสำยชำร์จธรรมดำ เพรำะ
สำยชำร์จทีแ่ถมมำกบัรถ เป็นเพยีง Emergency Charge (สำย 
Mode 2) เหมำะส�ำหรับกำรชำร์จ “เพียงชั่วครำวสั้นๆ ในยำม
ฉุกเฉิน” ที่แบตเตอรี่รถยนต์ไฟฟ้ำหมดนอกบ้ำน แล้วต้องกำร
เสียบชำร์จให้มีไฟฟ้ำพอขับกลับบ้ำนหรือไปถึงสถำนีชำร์จ
เท่ำนั้น ไม่ได้ออกแบบมำเพ่ือเสียบชำร์จกับปลั๊กไฟบ้ำนทิ้งไว้ 
ทั้งคืนเป็นประจ�ำ เนื่องจำกอำจเกิดควำมร้อนสะสมที่เต้ำเสียบ
ไฟบ้ำน ซึง่อำจท�ำให้ระบบไฟบ้ำนเกดิปัญหำได้ เมือ่ชำร์จเตม็แล้ว 
ควรถอดปลั๊กทันที

สำเหตมุำจำกสำยไฟบ้ำนทัว่ไปในไทย ทนกระแสไฟได้ 10A 
หรอืน้อยกว่ำแล้วแต่สภำพใช้งำน แต่สำยชำร์จแถม (Mode 2)  
สำมำรถดึงกระแสไฟสูงสุดถึง 12A ซึ่งเกินจำกสำยไฟบ้ำน 
รบัได้! หำกต้องกำรใช้อย่ำงปลอดภยั ต้องเดนิสำยไฟใหม่ขนำด 
4 ตร.มม. ขึ้นไป ส�ำหรับเฉพำะเต้ำเสียบนี้เท่ำนั้น โดยไม่พ่วง
กับอุปกรณ์ไฟฟ้ำอื่นๆ และต้องมีระบบสำยดินด้วย

เพือ่ควำมปลอดภยั กำรไฟฟ้ำนครหลวง แนะน�ำว่ำกำรชำร์จ
ที่บ้ำนควรใช้เครื่อง Wallbox EV Charger (เครื่อง Mode 3) 
ซึ่งรับกระแสไฟได้ 16-32A สำมำรถชำร์จได้เต็มประสิทธิภำพ
ของรถยนต์แต่ละรุ่น และมีระบบตัดไฟเมื่อชำร์จเต็ม หรือเมื่อ
เกิดเหตุฉุกเฉิน เช่น กระแสไฟเกิน ควำมร้อนเกิน (มี Over-
Current and Thermal Protection)

จะเห็นได้ว่ำเม่ือคุณมีรถยนต์ไฟฟ้ำส�ำหรับใช้งำนแล้ว อีก
สิ่งที่ส�ำคัญคือ กำรเตรียมพื้นที่ชำร์จด้วยกำรติดตั้ง Wallbox  
เอำไว้ด้วยเพื่อควำมปลอดภัยและควำมสะดวกในกำรใช้งำน

รู้จักการเติมพลังงานรถไฟฟ้าด้วย

Wallbox



กรุงศรี ออโต้
สาขาธุรกิจยานยนต์
ทั่วประเทศ

เจ้าของ	 ฝ่ำยสื่อสำรองค์กรและประชำสัมพันธ์ ธุรกิจสินเชื่อยำนยนต์ ธนำคำรกรุงศรีอยุธยำ จ�ำกัด (มหำชน)

โทร. 02-708-8130-3 อีเมล : krungsriauto@krungsri.com
ร่วมสร้างสรรค์เนื้อหาและศิลปกรรมโดย
บริษัท เปเปอร์คอรัส จ�ำกัด โทร. 08-1513-4971, 08-1919-5315 อีเมล : paperchorus@hotmail.com krungsriauto.com

ภาค 1 โครำช  440/12-14 ถ.มิตรภำพ-หนองคำย ต.ในเมือง อ.เมือง จ.นครรำชสีมำ 30000 โทร. 044-426-400 แฟกซ์ 044-426-499
อุบลรำชธำนี  941/24-25 ถ.ชยำงกูร ต.ในเมือง อ.เมือง จ.อุบลรำชธำนี 34000 โทร. 045-477-477 แฟกซ์ 045-477-400-1
ศรีสะเกษ  276/14 หมู่ที่ 8 ต.โพธิ์ อ.เมือง จ.ศรีสะเกษ 33000 โทร. 045-614-744 แฟกซ์ 045-614-750
สุรินทร์  966/9 ถ.หลักเมือง ต.ในเมือง อ.เมือง จ.สุรินทร์ 32000 โทร. 044-515-511 แฟกซ์ 044-515-650
ปำกช่อง  680 ถ.มิตรภำพ ต.ปำกช่อง อ.ปำกช่อง จ.นครรำชสีมำ 30130 โทร. 044-316-812, 044-316-815 แฟกซ์ 044-316-814
ยโสธร  109 ถ.อุทัยรำมฤทธิ์ ต.ในเมือง อ.เมือง จ.ยโสธร 35000 โทร. 045-712-319 แฟกซ์ 045-712-320
ชัยภูมิ 141/20 หมู่ที่ 6 ถ.ชัยภูมิ-สีคิ้ว ต.ในเมือง อ.เมือง จ.ชัยภูมิ 36000 โทร. 044-816-150 แฟกซ์ 044-816-152

ภาค 2 หำดใหญ่  59/23, 25, 27 ถ.จุติอนุสรณ์ ต.หำดใหญ่ อ.หำดใหญ่ จ.สงขลำ 90110 โทร. 074-222-400 แฟกซ์ 074-222-400 ต่อ 118
สุรำษฎร์ธำนี  141/89-90 ถ.กำญจนวิถี ต.บำงกุ้ง อ.เมือง จ.สุรำษฎร์ธำนี 84000 โทร. 077-916-400 แฟกซ์ 077-916-499
นครศรีธรรมรำช  44-44/1 ถ.พัฒนำกำรคูขวำง ต.ในเมือง อ.เมือง จ.นครศรีธรรมรำช 80000 โทร. 075-305-400 แฟกซ์ 075-305-499
ตรัง  117/8-9 หมู่ที่ 2 ต.โคกหล่อ อ.เมือง จ.ตรัง 92000 โทร. 075-201-400 แฟกซ์ 075-201-499
ภูเก็ต  58/10-11 หมู่ที่ 6 หมู่บ้ำนเพิ่มสินธำนี ต.รัษฎำ อ.เมือง จ.ภูเก็ต 83000 โทร. 076-361-400 แฟกซ์ 076-361-402, 076-361-499
กระบี่  235/7-8 หมู่ที่ 11 ถ.เพชรเกษม ต.กระบี่น้อย อ.เมือง จ.กระบี่ 81000 โทร. 075-650-777 แฟกซ์ 075-650-780

ภาค 3 ชลบุรี  51/11-12 หมู่ที่ 2 ต.เสม็ด อ.เมือง จ.ชลบุรี 20000 โทร. 038-103-400 แฟกซ์ 038-103-499
พัทยำ 249/1 หมู่ที่ 6 ถ.สุขุมวิท ต.นำเกลือ อ.บำงละมุง จ.ชลบุรี 20150 โทร. 038-933-400 แฟกซ์ 038-933-499
ระยอง  155/100-102 หมู่ 2 ต�ำบลทับมำ อ�ำเภอเมืองระยอง จังหวัดระยอง 21000 โทร. 038-997-400 แฟกซ์ 038-997-499
สระบุรี  93/2-5 หมู่ที่ 2 ต�ำบลตะกุด อ�ำเภอเมืองสระบุรี จังหวัดสระบุรี 18000 โทร. 036-343-400 แฟกซ์ 036-343-499
ปรำจีนบุรี  47/1 ถ.ปรำจีนตคำม ต.หน้ำเมือง อ.เมือง จ.ปรำจีนบุรี 25000 โทร. 037-215-355 แฟกซ์ 037-215-360
ฉะเชิงเทรำ 197/2-3 ถ.ศุขประยูร ต.หน้ำเมือง อ.เมือง จ.ฉะเชิงเทรำ 24000 โทร. 038-088-449 แฟกซ์ 038-088-421
จันทบุรี  181 ถ.ขวำง ต.ตลำด อ.เมือง จ.จันทบุรี 22000 โทร. 039-322-161 แฟกซ์ 039-322-160
สระแก้ว  304 ถ.สุวรรณศร ต.สระแก้ว อ.เมือง จ.สระแก้ว 27000 โทร. 037-241-018 แฟกซ์ 037-241-031

ภาค 4 เชียงใหม่  160/1 ถ.เชียงใหม่-ล�ำปำง ต.ป่ำตัน อ.เมือง จ.เชียงใหม่ 50300 โทร. 053-107-400 แฟกซ์ 053-107-499
นครสวรรค์  1311/22 หมู่ที่ 10 ต.นครสวรรค์ตก อ.เมือง จ.นครสวรรค์ 60000 โทร. 056-219-600 แฟกซ์ 056-219-699
พิษณุโลก  729/22-23 ถ.มิตรภำพ ต.ในเมือง อ.เมือง จ.พิษณุโลก 65000 โทร. 055-909-400 แฟกซ์ 055-909-499
ล�ำปำง  363, 365 ถ.ไฮเวย์ ล�ำปำง-งำว ต.สวนดอก อ.เมือง จ.ล�ำปำง 52100 โทร. 054-237-800 แฟกซ์ 054-237-899
เชียงรำย 188/23-24 หมู่ที่ 22 ต.รอบเวียง อ.เมือง จ.เชียงรำย 57000 โทร. 053-153-388 แฟกซ์ 053-153-390
ก�ำแพงเพชร  512, 514 ถ.เจริญสุข ต.ในเมือง อ.เมือง จ.ก�ำแพงเพชร 62000 โทร. 055-237-800 แฟกซ์ 055-237-899

ภาค 5 ขอนแก่น  272/22-26 หมู่ที่ 12 ถ.มิตรภำพ ต.เมืองเก่ำ อ.เมือง จ.ขอนแก่น 40000 โทร. 043-209-400 แฟกซ์ 043-209-499
ร้อยเอ็ด  49/6-7 ถ.เทวำภิบำล ต.ในเมือง อ.เมือง จ.ร้อยเอ็ด 45000 โทร. 043-619-400 แฟกซ์ 043-619-499
อุดรธำนี  119/11-12 หมู่ที่ 14 ต.หมำกแข้ง อ.เมือง จ.อุดรธำนี 41000 โทร. 042-215-400 แฟกซ์ 042-215-499
สกลนคร  390/15-16 หมู่ที่ 11 ถ.สกล-อุดร ต.ธำตุเชิงชุม อ.เมือง จ.สกลนคร 47000 โทร. 042-700-200 แฟกซ์ 042-700-219
เพชรบูรณ์  3/21 ถ.สำมัคคีชัย ต.ในเมือง อ.เมือง จ.เพชรบูรณ์ 67000 โทร. 056-713-155 แฟกซ์ 056-713-166
หนองคำย 300/2 หมู่ที่ 10 ถ.มิตรภำพ ต.โพธิ์ชัย อ.เมือง จ.หนองคำย 43000 โทร. 042-042-411-946-7, 042-411-949 แฟกซ์ 042-411-948
มุกดำหำร  12 ถ.วิวิธสุรกำร ต.มุกดำหำร อ.เมือง จ.มุกดำหำร 49000 โทร. 042-614-315 แฟกซ์ 042-614-312
กำฬสินธุ์ 297/1 ถ.เทศบำล 23 อ.เมือง จ.กำฬสินธุ์ 46000 โทร 043-811-325 แฟกซ์ 043-811-336
เลย 24/10 ถ.ร่วมจิตร ต.กุดป่อง อ.เมือง จ.เลย 42000 โทร. 042-811-502 แฟกซ์ 042-811-508

ภาค 6 ชุมพร  55/11 หมู่ที่ 1 ต.บ้ำนนำ อ.เมือง จ.ชุมพร 86190 โทร. 077-529-400 แฟกซ์ 077-529-499
นครปฐม  511 ถ.เทศำ ต.พระประโทน อ.เมือง จ.นครปฐม 73000 โทร. 034-245-400 แฟกซ์ 034-245-499
อยุธยำ  257/3 หมู่ที่ 5 ต.ไผ่ลิง อ.พระนครศรีอยุธยำ จ.อยุธยำ 13000 โทร. 035-735-400 แฟกซ์ 035-735-499
ปรำณบุรี  502/14-15 หมู่ที่ 2 ถ.เพชรเกษม ต.วังก์พง อ.ปรำณบุรี จ.ประจวบคีรีขันธ์ 77120 โทร. 032-825-515 แฟกซ์ 032-825-520
กำญจนบุรี  974/184 หมู่ที่ 3 ถ.แสงชูโต ต.ท่ำม่วง อ.ท่ำม่วง จ.กำญจบุรี 71110 โทร.034-613-054-9 แฟกซ์ 034-613-060
สุพรรณบุรี 64/23 ถ.เณรแก้ว ต.ท่ำพี่เลี้ยง อ.เมือง จ.สุพรรณบุรี 72000 โทร. 035-526-025 แฟกซ์ 035-526-027

กรุงเทพฯ นนทบุรี  The Idea 105/6-105/7 หมู่ 9 ต�ำบลบำงพูด อ�ำเภอปำกเกร็ด จ.นนทบุรี โทร. 02-762-4224 แฟกซ์ 02-962-6691
สุมทรสำคร 923/27 ถ.เศรษฐกิจ 1 ต.มหำชัย อ.เมือง จ.สมุทรสำคร 74000 โทร. 034-425-642 แฟกซ์ 034-425-433
ลำดกระบัง  2484/1 ถนนลำดกระบัง แขวงลำดกระบัง เขตลำดกระบัง กรุงเทพฯ 10520 โทร. 02-327-0241 แฟกซ์ 02-327-0240
หลักสี่  หลักสี่สแควร์ 76/1 ถ.แจ้งวัฒนะ แขวงอนุสำวรีย์ เขตบำงเขน กรุงเทพฯ 10220 โทร. 02-762-4225 แฟกซ์ 02-970-1749
เยำวรำช  23/34-35 ถ.ตรีมิตร แขวงตลำดน้อย เขตสัมพันธวงศ์ กรุงเทพฯ 10100 โทร. 02-232-2999 แฟกซ์ 02-236-3132-3
บำงแค  97, 99 ถ.กำญจนำภิเษก แขวงหลักสอง เขตบำงแค กรุงเทพฯ 10160 โทร. 02-803-8000 แฟกซ์ 02-803-8013
บำงนำ  อำคำรบำงนำทำวเวอร์ เอ เลขที่ 2/3 หมู่ที่ 14 ถ.บำงนำตรำด กิโลเมตรที่ 6.5 ต.บำงแก้ว อ.บำงพลี จ.สมุทรปรำกำร 10540  
 โทร. 02-777-3555 แฟกซ์ 02-777-3783
บำงใหญ่  80/149 หมู่ที่ 6 หมู่บ้ำนบำงใหญ่ซิตี้ ถ.กำญจนำภิเษก ต.เสำธงหิน อ.บำงใหญ่ จ.นนทบุรี 11140 
 โทร. 02-595-0390 แฟกซ์ 02-595-0459
รำมอินทรำ  327, 329 ถ.รำมอินทรำ แขวงมีนบุรี เขตมีนบุรี กรุงเทพฯ 10510 โทร. 02-517-9894, 02-517-9802-3, 02-517-9805-7,  
 02-517-9809-14 แฟกซ์ 02-517-9896, 02-517-9808




