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น้อมนำพระราชดำรัสและพระราชกรณียกิจสำคัญ 
เพ่ือเฉลิมพระเกียรติและสำนึกในพระมหากรุณาธิคุณอันหาท่ีสุดมิได้
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ผู้อำนวยการใหญ่  และประธานคณะกรรมการโครงการผ้าขาวม้าท้องถ่ินหัตถศิลป์ไทย 
เป็นผู้ริเริ่มโครงการ  ซึ่งเป็นความร่วมมือระหว่างโครงการ EISA (Education  
Institute Support Activity)  พร้อมด้วยชุมชนผ้าขาวม้าทอมือ  ๑๕  ชุมชน  
มหาวิทยาลัย  ๑๓  แห่ง  และสโมสรฟุตบอล  ๓  สโมสร  ซ่ึงปัจจุบันจัดขึ้นเป็น 
ปีที ่ ๕ แล้ว 

เพ่ือสรา้งความตระหนกัถงึคณุคา่ของผา้ขาวมา้ในเชงิศลิปวัฒนธรรมใหเ้กดิขึน้ 
ในสังคม  ส่งเสริมให้แต่ละชุมชนสร้างผ้าขาวม้าที่มีอัตลักษณ์โดดเด่น  และผลักดัน 
ให้เกิดการพัฒนาผลิตภัณฑ์แปรรูปผ้าขาวม้าผ่านการถ่ายทอดองค์ความรู้จาก 
ผู้เชี่ยวชาญด้านการออกแบบ  การแปรรูป  และการตลาด  ถือเป็นการแลกเปลี่ยน 
ความรู้และเรียนรู้วิถีชีวิตวัฒนธรรมระหว่างคนรุ่นใหม่และปราชญ์ชุมชน  อันเป็น 
การสร้างภาคีเครือข่ายเพื่อก้าวไปสู่ความยั่งยืน

การเสด็จพระราชดำเนินไปทรงเยี่ยมราษฎรในถิ่นทุรกันดารของภาคตะวัน- 
ออกเฉียงเหนือ  ทำให้พระองค์มีพระราชดําริให้ราษฎรที่ฐานะยากจนได้มีอาชีพเสริม 
ที่สร้างรายได้นอกจากอาชีพเกษตรกร  โดยจัดตั้งเป็นกลุ่มและดำเนินงานภายใน 
ศูนย์ส่งเสริมศิลปาชีพ  เพื่อฝึกอบรมให้สมาชิก  รวมทั้งนำผลงานของสมาชิก 
ไปจำหน่ายเพื่อสร้างรายได้  ดังพระราชดำรัสถึงมูลนิธิศิลปาชีพฯแก่คณะบุคคล 
ที่มาเข้าเฝ้าฯถวายชัยมงคลในโอกาสวันเฉลิมพระชนมพรรษา  ณ ศาลาดุสิดาลัย  
สวนจิตรลดา  พระราชวังดุสิต  เมื่อวันที่ ๑๑ สิงหาคม ๒๕๓๔ ว่า

“มูลนิธิศิลปาชีพฯนี้   ต้ังขึ้นมาก็เพื่อช่วยเหลือคนยากจน  โดยเฉพาะ 
ครอบครัวชาวนา  เพราะพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวรับสั่งเสมอว่า  เมืองไทยนี้ 
ประเสริฐนัก  และเราไม่รู้สึกกันในการที่ประเทศไทยสามารถผลิตข้าว  ผลิตอาหาร 
เลี้ยงตัวได้  ทำให้เกิดภาวะท่ีมั่นคงภายในประเทศขึ้นมาก  แต่เราเคยไม่ทันรู้สึก  
ที่นี่ชาวนายากจน  ข้าพเจ้าดีใจที่ทรงมอบหมายให้ดูแลครอบครัวของชาวนา  จึงได้ 
เกิดมูลนิธิศิลปาชีพฯขึ้น”

พระองค์ทรงก่อตั้ง “มูลนิธิส่งเสริมศิลปาชีพพิเศษ  ในพระบรมราชินูปถัมภ์”  
เม่ือวันท่ี ๒๑ กรกฎาคม ๒๕๑๙  ด้วยพระราชทรัพย์ส่วนพระองค์  และมีผู้ทูลเกล้าฯ 
ถวาย  รวมเป็น ๓,๔๗๕,๘๖๕ บาท  ต่อมาเปล่ียนช่ือเป็น “มูลนิธิส่งเสริมศิลปาชีพ 
ในสมเด็จพระนางเจ้าสิริกิติ์  พระบรมราชินีนาถ”  ซ่ึงไม่เพียงแต่จะช่วยให้ราษฎร 
มีความเป็นอยู่ดีขึ้น  ยังเป็นการอนุรักษ์และฟื้นฟูศิลปหัตถกรรมพื้นบ้าน  อีกท้ัง 
เผยแพร่ฝีมือของช่างฝีมือไทยให้เป็นที่ยอมรับไปทั่วโลก

สมเด็จพระนางเจ้าสิริกิต์ิ  พระบรมราชินีนาถ  พระบรมราชชนนีพันปีหลวง 
ได้ทรงขยายงานศิลปาชีพไปทั่วทุกภูมิภาคของประเทศ  ปัจจุบันมีศูนย์ศิลปาชีพกว่า 
๑๔๑ แห่ง  และทรงพระกรุณาโปรดเกล้าฯจัดตั้ง “ร้านจิตรลดา”  เพ่ือจำหน่ายสินค้า 
และผลิตภัณฑ์  ทั้งหมด ๑๘ สาขา

โดยศูนย์กลางงานศิลปาชีพคือ  “โรงฝึกศิลปาชีพสวนจิตรลดา”  ก่อต้ังขึ้น 
ในปี ๒๕๒๒  โดยเปิดโอกาสให้สมาชิกในครอบครัวชาวนาชาวไร่ท่ียากจนมาฝึก 
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ปก + สัมภาษณ์พิเศษ :  
หย่ิน,  วอร์,  พร้อม 
แท็กทีมมาเสิร์ฟความน่ารัก 
ให้แฟนๆ ใจละลาย   
ท้ังแฟช่ันเซต & บทสัมภาษณ์ 
จัดเต็มรวม 28 หน้า
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    ได้เวลาออกเดินทางสู่โลกกว้าง 
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 58 FASHION COVER : Shine on Me
 74 สัมภาษณ์พิเศษ : Nicha Natural Lady
 78 PRAEW SOCIETY : Favorite Moments 
  @Favorite Place
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 90 BE HEALTHY, BE HAPPY : Food Therapy
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    ศุภมาส  อิศรภักดี
 100 PRAEW CHARITY 2022 ALL FOR LOVE
 108 LUXURY LIVING : New Home 
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 1 18 SPECIAL INTERVIEW : ดร.อนันต์  จงแก้ววัฒนา
    หัวหน้าทีมไทยแลนด์  พัฒนาวัคซีนโควิด-19 
    แบบพ่นจมูก
 124 ครั้งหนึ่ง : The Monster Eater  ปวริศา  เพ็ญชาติ
 132 ใบสมัครสมาชิก
 133 PRAEW WIN IT

 1 FASHION COVER : Heart Warming
 16 สัมภาษณ์พิเศษ : Yin & War & Prom
 28 สัมภาษณ์ : Fight Like A Champion
    “พญาหงส์  อโยธยาไฟท์ยิม” 
    มวยหญิงไทย  แกร่งสุดในปฐพี
 36 SCOOP : Super Cute, Super Kids
 44 NEW FACE 
 46 FASHION SCOOP : The Coolest 
  Celebrity Moms
 58 ข่าวพิเศษ : Good Vibe, Good Bite 
    พี่อิ่มใจ  น้องอิ่มท้อง 
 70 PRAEW RECOMMENDED : 
    ผัดไทยไฟทะลุ / วังหิ่งห้อย 
 74 SPA VISIT : One Day with 
  “Banyan Tree Spa”
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 76 GOOD STORY : ช่วยน้องให้ท้องอิ่ม...
    มูลนิธิเพื่อการฟื้นฟูพัฒนาเด็กและครอบครัว 
  (FORDEC)

SCOOP : Super Cute, Super Kids  เร่ืองราวสุดคิวต์ 
ของคุณลูกซุป’ตาร์ท่ีขโมยหัวใจใครหลายคนไปเรียบร้อย   
พร้อมวีรกรรมสุดน่ารักจากคำบอกเล่าของสองคุณแม่
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LUXURY LIVING : 
เปิดบ้านสวยหลังใหม่ 
ของบล็อกเกอร์   
minnieS  หรือมินน่ี 
ทายาทคนสวยของ   
คุณอาร์โต้ - สุทธิพงศ์   
สมิตชาติ  ประธาน 
บริษัท TRD (Thailand)
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  beauty 
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ภาพจำเดิมๆ ท่ีว่า 
เม่ือผู้หญิงกลายเป็นแม่ 

แล้วต้องทุ่มเทชีวิตท้ังหมด
ให้กับครอบครัว

จนผิวพัง  ร่างแหลก  ดูเยิน 
สูงวัย  คงใช้ไม่ได้แล้ว
กับยุคน้ี  ก็หลักฐาน

เห็นอยู่ทนโท่จากตัวอย่าง
ของเหล่าเซเลบริต้ีระดับโลก

ท่ีรับหน้าท่ีท้ังการเป็น
คุณแม่และการเป็นตัวแม่

ในวงการบันเทิง  แต่ละนาง
ยังคงสวยเซียะ  สาวสะพร่ัง

ไม่ต่างจากตอนเป็นโสด 
เป็นคุณแม่อย่างตัวแม่

ให้สวยปังต้องทำอย่างไร 
พวกนางมีความลับจะมาเผย
เช่ือแม่เถอะ  แล้วจะดีเอง!

เรื่อง Padcha_Praew
nista 

CALL  
ME 

MOTHER! 
เป็นคุณแม่แบบ


“ตัวแม่”


Getty Images 

26-33_beauty 1 Aug_ok.indd   26 7/20/22   2:00:11 PM

Ex
am
ple



สวารอฟสกี้ส่งแคมเปญ  “LOVE, MOM” เพื่อขอบคุณ 
เหล่าคุณแม่ผู้มอบความรักและการสนับสนุนที่ยิ่งใหญ่แก่ลูก  ๆ  
เสมอมา  และถ้าลูกเป็นของขวัญล้ำค่าของแม่...แม่ผู้อยู่เบ้ืองหลัง 
การเติบโตของลูกก็เป็นของขวัญอันล้ำค่าที่สุดของลูกเช่นกัน

ส่งความรักและความขอบคุณผ่านช้ินงานสวย  ๆจากคอลเล็คช่ัน 
ต่าง  ๆ ของสวารอฟสกี้  เป็นไอเดียท่ีคุณแม่ปลื้มและคุณลูกก็เลิฟ 
แน่นอน

เริ่มที่ Chroma ที่มีจุดเด่นในการเลเยอร์คริสตัลจนดูราว 
กับปริซึมแยกส่วน  สร้างลวดลายแปลกตา  ทั้งหรูหรา  สง่างาม  
และมีรสนิยม  โดยเฉพาะสร้อยคอทรงเรขาคณิตสองรูปแบบ  
คอลเล็คชั่นนี้ยังโดดเด่นด้วยอัญมณีสีสด  ที่จะช่วยยกระดับทุกลุค 
ที่เรียบง่ายให้ดูอลังการขึ้นทันที

ขณะท่ีสร้อยคอ  แหวน  และเข็มกลัดในคอลเล็คช่ัน Curiosa 
กเ็ดน่มาดว้ยรปูทรงและมติทิีแ่ปลกใหม ่ โดยหยบิแรงบนัดาลใจจาก 
การเล่นกับสัดส่วนของโครงสร้างพื้นฐาน  ออกมาเป็นความฉูดฉาด 
สนุกสนาน  มีการเหลือบสีและการจับคู่สีท่ีแตกต่าง  แต่ละช้ินงานอาจ 
ดูเต็มในตัวเอง  แต่สามารถแมตช์กับช้ินอ่ืน ๆ ได้โดยไม่ดูเยอะเกินไป

ต่อกันด้วยมนตร์เสน่ห์จากสีสันและการเจียระไนหลากสไตล์ 
ของคอลเล็คชั่น Gema  อัญมณีละลานตานานารูปทรงท่ีร้อยเรียง 

สิงหาคมน้ี  สวารอฟสก้ีชวนชมคอลเล็คช่ัน 
เคร่ืองประดับท่ีคัดมาพิเศษสำหรับเป็น 
ของขวัญมากคุณค่าและความหมายลึกซ้ึง 
เพ่ือเหล่าคุณแม่ท่ีมีคาแร็คเตอร์แตกต่าง 

LOVE, 
MOM 
เร่ือง Lintarat 

50  AUGUST
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กนัมาในชิน้งาน  ใหผู้ส้วมใสเ่ปลง่ประกายราวเจา้หญงิ 
ในเทพนิยาย  เป็นคอลเล็คช่ันยอดนิยมท่ีชวนเพลินตา 
เพลินใจด้วยกลุ่มสีที่อ่อนโยนและดีไซน์ท่ีพล้ิวไหว  
เรียกว่าเป่ียมด้วยความอ่อนหวานและความเป็นผู้หญิง 
เต็มขั้น

สำหรับ  Millenia จะทำให้รอบตัวคุณเต็ม 
ไปด้วยความหรูหราไปกับทุกรายละเอียดในชีวิต 
ประจำวัน  ไม่ว่าจะเป็นสายโซ่คล้องแว่นตา  นาฬิกา  
ปากกา  ผา่นคริสตลัหลายโทนส ี ทกุชิน้งานมคีวามเก ๋ 
สดใส  ใช้ได้หลากหลายโอกาส  ทำให้ทุกวันท่ีเรียบง่าย 
มีเอกลักษณ์  ไม่ว่าคุณจะแค่อยากคอมพลีตลุคด้วย 
เคร่ืองประดับสักชิ้น  หรือตั้งใจคัดสรรช้ินท่ีเป็นท่ีสุด 
ในวันพิเศษ  Millenia ก็ตอบโจทย์ได้ดี

สุดท้ายคือความคลาสสิกของคอลเล็คช่ัน  
Vittore ที่เลื่องลือเรื่องความพิถีพิถันในการเจียระไน 
ทั้งดูหรูหราและมีพลัง  โดยชิ้นงานใหม่เปิดตัวด้วย 
สีโรสโกลด์  ประกอบไปด้วยโครงร่างท่ีแตกต่าง 
จากเดิม  มาพร้อมการฝังคริสตัลเหลี่ยมที่เจียระไน 
อย่างวิจิตรบรรจงเป็นแถวเรียง  เพื่อความแวววาว 
เงางามอย่างที่สุด  สมกับเป็นการฉลอง 127 ปีของ 
สวารอฟสกี้ 

สวยลานตา  เลือกไม่ถูกเลยทีเดียว 

51  AUGUST
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นิติ  สว่างวัฒนไพบูลย์
“ตั้งแต่ต้องอยู่บ้านช่วงโควิด  การใช้ชีวิตผมเปลี่ยนไปเลย  

ที่แน่   ๆ  พอออกไปไหนไม่ได้  จึงต้องหันมาช็อปปิ้งออนไลน์ผ่าน  
Central  App  ที่ทำให้การสั่งซื้อของออนไลน์เป็นเรื่องง่าย  หรือ 
จะใช้  Central  Call  &  Shop  โทร.  1425  กริ๊งเดียวก็มี  Personal 
Assistant  ช่วยบริการให้ทุกอย่าง  ซึ่งสะดวกตรงที่ผมไม่ต้องไปเอง 
อีกอย่างคือผมหันมาใส่ใจเร่ืองสุขภาพและการดูแลตัวเองมากขึ้น  
ถึงกับเซตอัพห้องสปาไว้ในบ้าน  แล้วก็คัดสรรผลิตภัณฑ์บิวตี้มาใช้ 
มากขึ้น  ก่อนจะพบว่าผิวเราถูกกับ  Sulwhasoo  นอกจากไม่แพ้ 
แล้ว  ผมยังชอบทั้งกลิ่นและศิลปะในการรังสรรค์ของเขา  ตัวพื้นฐาน 
ที่ผมใช้คือกลุ่ม  Timetreasure  แต่ถ้าต้องการตัวช่วยเร่งด่วนจะเป็น 
Timetreasure  Honorstige  ครีมกับเซรั่ม  แค่สองตัวคือเอาอยู่เลย

“ถึงอย่างนั้นทันทีที่ออกจากบ้านมาใช้ชีวิตปกติได้  ผมก็พุ่งมา 
ห้างเซ็นทรัล  ชิดลม  เป็นที่แรก  คิดถึงเพราะเดินมาตั้งแต่เด็ก  โดย 
เฉพาะ  Beauty  Galerie  ของท่ีน่ีไม่ธรรมดา  มีเสน่ห์และความขลัง 
เฉพาะตัว  มาแล้วได้ครบทุกอย่าง  เคาน์เตอร์ที่ต้องแวะทุกสัปดาห์ 
คือ  Sulwhasoo  เพราะซื้อคอร์สนวดหน้าใหญ่ไว้  นวดครั้งละ  2  -  3 
ชั่วโมง  แล้วก็ซื้อผลิตภัณฑ์กลับไปด้วย  ซ้ือบ่อยมากจนเป็น  VIP  
ทั้งของแบรนด์และเป็นสมาชิก  The  Embassy  Club  ไปแล้ว  (ยิ้ม)

“ย่ิงช่วงหลังโปรโมช่ันของห้างดีกว่าเม่ือก่อนเยอะมาก  ประกอบ 
กับมีน้องบี  Personal  Assistant  คอยให้ข้อมูลท้ังโปรโมช่ัน  เวาเชอร์ 
สิทธิพิเศษต่าง  ๆ  นอกจากแบรนด์ออนท็อปให้แล้ว  ห้างยังให้ 
ออนท็อปเพิ่มอีก  สุดท้ายผมได้กลับคืนเป็นหมื่น  ไว้ซื้อโปรดักต์เพิ่ม 
ต่อได้เลย  ทำให้การช็อปปิ้งคุ้มค่ามากขึ้น  ประทับใจมาก

“สำหรับผม  ห้างเซ็นทรัลจึงเป็นเหมือนบ้านที่อบอุ่น”

Sulwhasoo   
Timetreasure Honorstige  
@Beauty Galerie,  
1st Floor, Central Chidlom  

80  AUGUST
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ฟู้
ดสไตลิสต์ วนัสนันท์ ธีรวิฑูร ภาพ

 อิทธิศักดิ์ ผู้
ช่วยช่างภาพ

 ชวัลวิทย์ ทิชางกูร, โซฟี
แอนน์ ธมลวรรณ

 อดัมส์

Be Healthy, 
Be Happy 

FOOD  
THERAPY 
สวัสดีค่ะคุณผู้อ่าน 
กลับมาพบกับหลิงอีกคร้ัง 
ในคอลัมน์  “Be Healthy, Be Happy”
ท่ีมอบสาระสุขภาพดีๆ 
แน่นเอ้ียดเช่นเคย  ฉบับน้ีว่าด้วย
เร่ืองของปัญหาสุขภาพผู้หญิง
แต่ละช่วงวัยท่ีสามารถป้องกัน
และบรรเทาได้ด้วยอาหารค่ะ
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คุณแพรธารา  อมรศักดิ์
เจ้าของแบรนด์จิเวลรี ่ SIRI DIAMONDS & SiriGold3 
และผลิตภัณฑ์ออร์แกนิกสำหรับเด็ก Baby Bua 
Baby Skin Cream

“แนนเพ่ิงเร่ิมทำบุญกับแพรวแชริต้ีเป็นปีแรก  ทราบว่าปีน้ีจะช่วยเหลือผู้ป่วย 
โรคหัวใจ  แนนเคยมีพี่สาวที่ไม่มีโอกาสได้พบหน้ากัน  เน่ืองจากเขาเสียชีวิตไป 
ด้วยโรคหัวใจต้ังแต่ยังเด็ก  จึงดีใจมาก ๆ ท่ีจะได้มีส่วนร่วมในโครงการดี ๆ แบบน้ี

“สำหรับแนน  คำว่าหัวใจเชื่อมโยงไปถึงความรัก  ความเมตตา  และ 
การให้  ทำให้เรารู้จักเสียสละ  ลดความโลภและกิเลสต่าง  ๆ ภายในจิตใจ  ซึ่ง 
ช่วยทำให้รู้สึกสบายใจด้วย  แนนจึงรู้สึกว่า  ‘บุญ’  หมายถึงความสบายใจด้วย  
ยิ่งให้มากเท่าไหร่  ยิ่งได้รับกลับมา  อย่างน้อยก็คือความสบายใจ

“ส่วนการทำบุญกับแพรวแชริตี้ครั้งนี้  แนนเลือกกระเป๋าสีชมพูแบรนด์  
Herm s Garden Party Pink Canvas 30  เพราะเป็นใบโปรดและสีโปรด 
แล้วใบนี้ยังใส่ของได้เยอะ  ใช้งานง่าย  ใช้ได้ทุกโอกาส  แถมยังสภาพดีมาก ๆ  
ปกติแนนจะเลือกใช้แต่ของที่มีคุณภาพอยู่แล้ว  ปกติกระเป๋าแบรนด์เนมสามารถ 
ใช้ได้เป็น 10 ปีเลย  ยิ่งถ้าเป็นของแบรนด์น้ีแล้ว  ยิ่งใช้ได้นาน  ถือว่าคุ้มค่ามาก 
ส่งต่อให้ลูกหลานได้ด้วย  จะได้เป็นการส่งต่อความสุขให้คนอื่นด้วยค่ะ 

“สุดท้ายในโอกาสครบรอบ 43 ปี  แพรว เป็นนิตยสารท่ีอยู่ในใจคนไทยมา 
อย่างยาวนาน  ผลิตคอนเทนต์ดี ๆ ถูกใจผู้อ่านได้ครบทุกมิติ  ท้ังความสร้างสรรค์ 
ความสวยงาม  ความบันเทิง  ความรู้  และกำลังใจ  แนนจึงอยากขอให้  แพรว 
อยู่คู่กับคนไทยแบบนี้ตลอดไป  และขอให้ทุกคนรัก แพรว มากขึ้นเรื่อย ๆ ค่ะ”

ภาพ
 อทิธศิกัดิ ์สถานที ่51 AVENUE 

คุณชัย  พรปริญญา
“ผมร่วมส่งกระเป๋าทำบุญและออกบู๊ธกับแพรวแชริตี้มาหลายปี  ยินดี 

เป็นอย่างมากที่ปีนี้มีส่วนร่วมในการทำบุญกับ แพรว อีกครั้ง  แม้จะไม่มีโอกาสไป 
ร่วมเปิดบู๊ธขายของด้วย  เพราะตรงกับวันที่ต้องไปเรียนต่อพอดี  แต่ขอส่ง 
กระเป๋า Louis Vuitton ใบโปรดของผมเข้าร่วมประมูลด้วย  โดยใบนี้เป็นรุ่น  
Pochette Volga  ออกแบบโดย  Virgil Abloh  ทำจากหนัง  Taurillon  
ประทับลายโมโนแกรม  สีแดงอมส้ม  และมีกิมมิกเป็นสายโซ่เรซินคล้องอยู่ 
ใส่ของได้เยอะ  รับรองว่าใครได้ไปถือแล้วต้องเท่มาก ๆ

“แม้ผมจะไม่ได้มาร่วมงานด้วยตัวเอง  แต่ครอบครัวผมเชื่อในเรื่องการให ้
และการแบ่งปันมาตลอด  ท้ังการแบ่งปันข้าวของให้คนยากไร้ท่ีหน้าบ้าน  วันหยุด 
ก็จะนำแอลกอฮอล์และหน้ากากอนามัยไปบริจาคให้วัดต่าง ๆ  ส่งขนมให้บ้าน 
เด็กกำพร้า  รวมถึงล่าสุดที่ผมไปร้องเพลง  เล่นดนตรี  และเล่นเกมกับน้อง  ๆ 
ที่ด้อยโอกาส  ซึ่งก็ช่วยสร้างรอยยิ้ม  เสียงหัวเราะ  และความสนุกสนานให้ได้ 
เหมือนกัน  ผมว่าแค่นี้ก็เป็นการให้แล้วครับ

“ส่วนการให้ที่ผมร่วมบริจาคกับแพรวแชริตี้ครั้งนี้ก็ถือเป็นการให้อีกระดับ 
เพราะเงินจากยอดประมูลกระเป๋าจะนำไปช่วยผู้ป่วยโรคหัวใจ 
ความจริงผมก็เป็นโรคหัวใจเต้นผิดจังหวะนะครับ  จึง 
เข้าใจเลยว่าการรักษาเป็นสิ่งสำคัญ  ขอบคุณ แพรว 
อีกครั้งที่จัดแพรวแชริตี้ทุกปี  เพื่อช่วยเหลือคนให้มี 
ชีวิตท่ีดีข้ึน  มีรอยย้ิมมากข้ึน  สุขใจท้ังผู้ให้และผู้รับ 
และต้องขอร้องเพลงแฮ็ปป้ีเบิร์ธเดย์ให้  แพรว ในโอกาส 
ครบรอบ 43 ปีนี้ด้วยนะครับ  ก็หวังว่า  แพรว  จะยังเป็น 
นิตยสารที่เติบโตไปพร้อมกับคนรุ่นใหม่ไปเรื่อย ๆ ทุกปี”
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กบัลกูชายสดุเลฟิทัง้ 3 
พนีทั บตัเตอร์ และเจลลี่ 
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  ครั้งหนึ่ง


ไม่นานน้ีหลายคนท่ีเห็นพิธีกรสาวสุดแซ่บ  คุณแหวน - ปวริศา  เพ็ญชาติ  โพสต์ภาพตัวเองในลักษณะหน้าท้องโป่งนูน 
คล้ายคนท้อง  ก็พากันส่งข้อความไปแสดงความยินดียกใหญ่  แต่ความจริงคือเธอป่วยเป็นโรค  IBS 

หรือลำไส้แปรปรวน  โรคท่ีทางการแพทย์ยังไม่ทราบสาเหตุและไม่มีวิธีการรักษาให้หายขาด  แต่เจ้าตัวสันนิษฐานว่า 
น่าจะเกิดจากพฤติกรรมการรับประทานแบบเอกซ์ตรีม

พิษของหวาน 
“ก่อนหน้าน้ีแหวนชอบขนมหวานมาก  รวมถึงพวกอาหารท่ีไม่มีประโยชน์ 

ต่อสุขภาพ  แล้วยังชอบกินอาหารแบบเดิมซ้ำ  ๆ  ในปริมาณมาก  ๆ  ติดต่อกัน 
เป็นเวลานาน  พอนำ้หนกัขึน้กเ็ลอืกใชว้ธิลีดความอว้นดว้ยการอดขา้ว  แลว้กนิ 
ขนมแทน  ไมว่า่จะเป็นคกุกี ้ เค้ก  โดยกนิอยา่งเดียวนานนับเดือน  จนร่างกาย 
เริ่มออกอาการขับถ่ายไม่ปกติ  จาก 2 - 3 วันถ่ายคร้ังหน่ึง  เป็นมากขึ้นถึงขั้น 
ไม่ถ่ายเป็นเวลากว่า 1 สัปดาห์  กินอะไรเข้าไปก็อาเจียนออกมาหมด  จึงรีบไป 
โรงพยาบาล  คุณหมอส่องกล้องตรวจดูลำไส้ภายใน  พบว่ามีเมือกลักษณะ 
เหมือนแป้งเปียกหรือกาวติดลำไส้เต็มไปหมด  ส่งผลให้ลำไส้อุดตัน  เวลา 
กินอะไรเข้าไปก็จะค้างอยู่บริเวณนั้น  เรียกว่าอาการแพ้กลูเตน  เกิดจาก 
ความผิดปกติของระบบการย่อย  เม่ือกลูเตนไม่สามารถย่อยผ่านเข้าสู่  
ลำไส้เล็กได้  จึงทำให้เกิดอาการท้องอืดและมีแก๊สในกระเพาะ

“คุณหมอจึงให้ลดแป้งกับขนม  เปลี่ยนมากินอาหารที่มีกากใยหรือ 
ไฟเบอร์  เช่น  ผักและผลไม้  สำหรับแหวนถือเป็นการทรมานจิตใจมาก  
เพราะไม่ชอบผักเลย  จึงพยายามหาของอร่อยมาทดแทน  แล้วพบว่าบุก  
มีไฟเบอร์สูงจนหลายคนชอบ  เพราะช่วยให้อิ่มท้องด้วย  แหวนจึงซ้ือเยลลี่บุก 
มาผสมกับชานมไข่มุก  ด้วยความสุดโต่งแบบแหวน  จึงดื่มวันละ 10 แก้ว 
ทุกวัน  จากท่ีจะเป็นประโยชน์ก็กลายเป็นโทษต่อร่างกาย  สุดท้ายต้องกลับเข้า 
โรงพยาบาลอีกครั้งด้วยอาการแน่นท้อง  คราวนี้ไม่อาเจียน  แต่ไม่ขับถ่าย 
เลย  เพราะผงบุกไม่ย่อยแล้วไปบวมอยู่ในท้อง  กลายเป็นก้อนเหนียว ๆ ติด 
แน่นอยู่ในลำไส้  ส่งผลให้ลำไส้อุดตัน  อาหารใหม่ที่กินเข้าไปจึงไม่สามารถ 
ไหลผ่านออกมาได้  ทำให้คุณหมอถึงกับพูดแกมตำหนิว่าแหวนเป็นมนุษย์ 

เอกซ์ตรีมมาก  ไม่มีความพอดีเลย (หัวเราะ) 
“ทีแรกคุณหมอจะรักษาโดยล้างท้องเพื่อจัดการเม็ดบุก  แต่ด้วยความ 

เหนียว  คาดว่าอาจไมส่ามารถลา้งออกมาไดห้มด  จงึตอ้งเปลีย่นมาใหย้าขบัลม 
ยาบรรเทาอาการคลื่นไส้หรืออาเจียน  และยาช่วยย่อย  เพื่อให้ร่างกายขับถ่าย 
เม็ดบุกออกมาเอง

“หลังจากที่อาการดีขึ้น  แหวนจึงหันมากินผักอย่างจริงจัง  พยายามหา 
ซอสที่มีรสชาติหวาน  ๆ  มาช่วยให้กินง่ายขึ้น  ค่อย  ๆ  เริ่มจากทีละนิด  เพิ่ม 
ปริมาณขึ้นเรื่อย  ๆ  ซึ่ ง เวลากินผักเยอะเกินไปท้องก็จะอืดและมีแก๊ส 
ในกระเพาะอีก  จากประสบการณ์ที่ผ่านมาทำให้รอบนี้แหวนตั้งตัวได้เร็ว  
พยายามปรับลดปริมาณให้เหมาะสม  จึงยังปลอดภัยดีค่ะ” (ยิ้ม)

โรค…ท่ีรักษาไม่หาย
หลังจากผ่านวิกฤติจากการกินที่เกินพอดี  ตั้งแต่ขนม  ไฟเบอร์  ก็ยัง 

มีเหตุให้เธอต้องเข้าโรงพยาบาลอีกครั้งเมื่อต้นปีที่ผ่านมา
“แหวนไปฉลองปีใหม่ที่จังหวัดกระบี่  ทางโรงแรมจัดเตรียมอาหาร 

มื้อพิเศษเป็นซีฟู้ดไซส์จัมโบ้  ตั้งแต่กุ้งล็อบสเตอร์  หอย  ปู  พอพนักงาน 
เห็นว่าแหวนเอร็ดอร่อยจึงจัดมาให้เพิ่มอีก  ด้วยความเกรงใจจึงพยายาม 
กินเข้าไปให้หมด  ทั้งที่รู้สึกว่าอิ่มมากจนถึงขั้นปลดกระดุมกางเกงเลยทีเดียว 
(หัวเราะ)  พอกลับมาบ้านรู้สึกพะอืดพะอมเหมือนอยากจะอาเจียนตลอดเวลา 
จนต้องไปโรงพยาบาล  คุณหมอบอกว่าเป็นอาการของหูรูดกระเพาะอาหาร 
ขยายออกเพราะกินเยอะ  แล้วเมื่อกลับมาพยายามลดน้ำหนักด้วยการ 
อดอาหารแบบกะทันหัน  ทำให้มันหดตัวกลับไปไม่ทัน  น้ำกรดในกระเพาะ 

Eater ปวรศิา  
เพญ็ชาติ 

Monster 
The 

เร่ือง พริมา  ภาพ วรสันต์
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มื้อนี้…เด็ก ๆ ยังหิวโหย
“ในสว่นของศนูยพั์ฒนาเดก็เลก็ฯ  เราทำโครงการเกีย่วกับอาหารหลาย   ๆ ด้าน  

เช่น  ‘ม้ือเท่ียงน้ีเพ่ือน้อง’  ‘นมเพ่ือน้องท่ีร้องหิว’  เพราะเด็กอยู่กับเราตลอดทั้งวัน  
ต้องเลี้ยงดูเขาทั้งค่ากินอยู่  ค่าไฟ  โดยปกติแล้วค่าอาหารที่มูลนิธิต้องจ่ายจริง 
อยูท่ี ่ 5,000  บาทตอ่วนั  สำหรบัเดก็  120  คน  ถา้  1  ปกีอ็ยูท่ี ่ 1.8  ลา้นบาท  โดยตรง 
ส่วนน้ีเราเปิดรับบริจาค  หาเจ้าภาพมาเล้ียงอาหาร  คิดแค่  4,000   บาทเท่าน้ัน  
ช่วงหลังท่ีเกิดวิกฤติโควิดคนบริจาคน้อยลง  บางคนมีเงินแค่  2,000  บาท  เราก็ 
เปิดโอกาสให้เขาทำบุญ  แล้วมูลนิธิออกเงินตรงส่วนต่างนั้นเอง

“สำหรับเงินบริจาค  เราต้องลุ้นวันต่อวัน  และเป็นโครงการสำคัญที่เราต้อง 
ระดมทุนอยู่เสมอ  ช่วงนี้นับวันเงินบริจาคยิ่งหายาก  บางวันเราไม่มีเงินช่วยเหลือ  
ต้องนำเงินในโครงการอื่น  ๆ  ของมูลนิธิ  เช่น  ส่วนเพื่อการศึกษามาหมุนใช้ก่อน 
เพ่ือให้เด็ก  ๆ  มีข้าวกิน  วันนี้เราอาจจะรอด  แต่วันหน้า  เดือนหน้า  หรือปีหน้า  
เราไม่มีทางรู้เลย

“อาหารในแต่ละวันของเด็ก  ๆ  ประกอบไปด้วยนม  1  แก้วในตอนเช้า  ตอน 
เท่ียงจะมีน้ำซุป  กับข้าว  1  -  2  อย่าง  และผลไม้  ตอนบ่ายมีอาหารว่าง  เช่น  ผลไม้ 
ของหวาน  ซึ่งบางครอบครัวท่ีขัดสนจริง  ๆ  เราจะหุงข้าวและทำอาหารเผื่อให้เด็ก 
ถือกลับไปฝากได้บ้าง  แต่ต้องใช้วิธีตั้งโควตา  ให้นำกลับบ้านได้วันละ  5  คนเท่านั้น 
หมุนเวียนสลับคิวกันไป

“สถานการณ์เด็กขาดแคลนอาหารและหิวโหยยังพบมากมายในสังคม  เด็ก 
ยากจนหลายคนไม่ได้กินข้าวเช้า  เพราะขาดแคลนเร่ืองเงิน  สองคือพ่อแม่ต้องรีบไป 
ทำงาน  ไม่มีเวลาทำกับข้าว  เขาดื่มแค่น้ำเปล่าแล้วมาหาเราทันที  ใช้ชีวิตอย่างนี้ 
จนกระทั่งโต  และทนมาตั้งแต่เด็กแล้วว่ามื้อเช้าเขาจะไม่ได้กินอาหาร  ซึ่งเป็นมื้อ 
สำคัญที่สุดต่อการเจริญเติบโต  เพราะฉะนั้นเงินทุกบาทของทุกคนสามารถดูแล 
หล่อเลี้ยงชีวิตของเด็ก  ๆ  เหล่านี้ได้ค่ะ”
เสริมสร้างอาชีพให้เด็กและครอบครัว

“โปรเจ็กต์ถัดมาคือโครงการเพื่อการศึกษา  เราให้ความช่วยเหลือเด็กใน 
รูปแบบของการอุปการะเด็กยากจน  ทุนการศึกษา  อุปกรณ์การศึกษา  เป็นการ 
ช่วยเหลืออย่างต่อเนื่องตั้งแต่ประถมจนถึงมหาวิทยาลัย  โดยเด็กที่เราดูแลคือ  
เด็กท่ีมาจากโครงการศูนย์พัฒนาเด็กเล็กส่วนหน่ึง  และมีอีกส่วนท่ีเป็นเด็กยากจน 
จากที่อื่น  ๆ  ด้วย  ทุกวันนี้เรารับดูแลอยู่กว่า  60  ชีวิต

“สำหรับเด็กที่อยู่โปรเจ็กต์นี้  ส่วนใหญ่พอเรียนจบโรงเรียนรัฐบาลชั้น  ม.3  
จะเรียนต่อด้าน  ปวช.หรือ  ปวส.เพื่อให้มีอาชีพติดตัว  สามารถพึ่งพาตัวเองได้เร็วที่สุด 
แต่บางคนเรียนต่อสายสามัญจนกระท่ังจบมหาวิทยาลัย  โดยเราจะมอบเงินให้เด็ก 
เป็น  2  ส่วน  ส่วนแรกคือค่ากินอยู่ประจำวัน  เช่น  เด็กประถมให้เดือนละ  400  
บาท  ม.ต้น  -  ม.ปลาย  500  บาท  ถ้าเป็นระดับช้ันที่โต  600  -  1,000  บาทต่อเดือน  
ข้ึนอยู่กับความยากลำบากและค่าใช้จ่ายท่ีเขาต้องเจอ  ส่วนท่ีสองคือค่าเทอม  อุปกรณ์ 
การเรียนท่ีเรามอบให้ส่วนหน่ึง  โดยแต่ละปีเรามอบเงินให้เด็กคนละไม่เกิน  10,800  บาท

“เด็กเรียนจบจากโครงการนี้มีมากกว่า  6,000  คน  มีอาชีพที่มั่นคง  มีบ้างที่ 
เรียนไม่จบเพราะเกเรและไม่เรียนต่อ  แต่เด็กท่ีประสบความสำเร็จมีมากกว่า  มีน้อง 
คนหนึ่งเรียนจบเภสัชฯและทำงานเป็นเภสัชกร  ทุกวันนี้เขาก็ส่งเงินมาช่วยเหลือ 
มูลนิธิเดือนละ  1,000  -  2,000  บาท  รู้สึกภูมิใจในตัวเขา  ท่ีนอกจากจะพ่ึงพาตัวเอง 
ได้แล้วยังกลับมาช่วยเหลือเราด้วย

“โครงการท่ีสามคือโครงการส่งเสริมอาชีพ  จัดทำข้ึนเพ่ือช่วยเหลือผู้ปกครอง 
และชุมชนให้สามารถพ่ึงพาตัวเองได้เพ่ือความย่ังยืน  ส่วนใหญ่  90  เปอร์เซ็นต์จะเป็น 
ผู้ปกครองของเด็ก  ๆ  ท่ีเราดูแล  เราส่งเสริมอาชีพให้  โดยเป็นส่ิงท่ีเขาทำหรือถนัด 
แต่ไม่มีทุน  เราก็มีท่ีปรึกษาเข้าไปให้ความช่วยเหลือ  นอกจากนี้เรายังให้งบต้ังแต่  
2,000  -  7,000  บาทด้วย  ซ่ึงข้ึนอยู่กับอุปกรณ์และลักษณะอาชีพของเขา  บางชุมชน 
ที่เราดูแลจะมีกลุ่มแม่บ้าน  เขาก็รวมตัวกัน  ช่วยกันสอนงาน  เช่น  ทำอาหาร  

จักสาน  ทอเสื่อ  ทำพวงหรีด  ถ้าคนทั่วไปสนใจก็สามารถเข้ามาเรียนรู้ได้
“โครงการตอ่มาคอืดา้นงานบรกิารสังคม  สงเคราะห์เดก็และครอบครวัในภาวะ 

ฉุกเฉิน  ไม่ว่าจะเป็นภัยพิบัติอย่างน้ำท่วม  หรือล่าสุดคือโควิด  เราก็ส่งชุดยังชีพ  
ข้าวสาร  และอาหารแห้งไปให้เขาถึงที่บ้าน  หรือการมารับชุดปัจจัยที่สำนักงาน  
หรือศูนย์พัฒนาเด็กเล็กฯ  ซึ่งเป็นจุดศูนย์กลางกระจายความช่วยเหลือ

“โครงการสุดท้ายคือ  CSR  ความรับผิดชอบต่อสังคมและอาสาสมัครเพื่อ 
สังคม  ตรงน้ีเราเปิดโอกาสให้คนนอกเข้ามามีส่วนร่วม  เช่น  เชิญผู้ใหญ่ใจดีมาร่วม 
แบ่งปันรายได้หรืออุปการะช่วยเหลือเด็ก  ๆ  เช่น  เล้ียงข้าวประจำปี  หรือหลายคน 
ช่วยระดมข้าวของมามอบให้มูลนิธิ”
ไม่มีการสนับสนุน  มูลนิธิจะไปต่อไม่ได้

“ต้ังแต่เกิดโควิด  รายได้ของมูลนิธิติดลบมา  3  ปีแล้ว  เพราะผู้คนลำบากมากข้ึน 
ขณะที่เด็กยากจน  ครอบครัวที่เดือดร้อนมีมากกว่าเดิม  ปกติต้องใช้เงินทุนต่อปีคือ 
11  -  15  ล้านบาท  ทุกวันนี้เราเหลือเงินใช้เพียง  11  -  12  ล้าน  เงินที่ขาดต้องดึงจาก 
ทุนสำรองฉุกเฉินของมูลนิธิมาหมุนก่อน  ทำให้รายรับไม่พอกับรายจ่าย  อย่างล่าสุด 
ต้องขายรถตู้ของมูลนิธิ  ท้ังท่ีจริงควรจะมีไว้สำหรับการรับส่งของบริจาค  แต่ก็ต้องทำ 
แม้จะได้เงินมาไม่ก่ีแสนบาท  เพ่ือนำมาใช้ก่อน  ถ้ามูลนิธิติดลบไปเร่ือย   ๆ คงไม่ได้ไปต่อ 
ซ่ึงเป็นส่ิงท่ี  ดร.อัมพรกังวลมาก  ท่ีเราทำได้ตอนน้ีคือลดบุคลากรลง  เพ่ือลดค่าใช้จ่าย 
แตเ่ราไมส่ามารถลดคา่อาหารหรอืคา่ใช้จา่ยของเดก็  ๆ  ได ้ เรายงัคงตอ้งใหเ้หมอืนเดมิ

“ต้องขอบคุณนิตยสาร แพรว และเซ็นทรัล  เอ็มบาสซี ที่เข้ามาช่วยเหลือ 
และชุบชีวิตเราในคร้ังน้ี  เพราะเรายังอยู่ในภาวะยากลำบากท่ีต้องการความช่วยเหลือ 
จากผู้มีอุปการะคุณอย่างมากค่ะ” 

รว่มชว่ยเหลอืเดก็ๆ ได้ท่ี  มูลนิธเิพ่ือการฟ้ืนฟูพัฒนาเดก็และ 
ครอบครัว (ฟอร์เด็ก)  ธนาคารกสิกรไทย  สาขาย่อยอ่อนนุช 39  
เลขทีบ่ญัช ี746-2-06770-9  โทร. 0-2721-2983, 08-1302- 
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ที่มาของมูลนิธิฟอร์เด็ก  จุดประกายมาจากความยากลำบากของ  ดร.อัมพร  
ที่เคยเป็นเด็กกำพร้า  เร่ร่อน  แต่สามารถไขว่คว้าโอกาสกระทั่งได้เรียนหนังสือและ 
มโีอกาสทำงานเกีย่วกบัการชว่ยเหลอืสงัคม  จนในทีส่ดุรบัตำแหนง่ผูอ้ำนวยการมูลนิธิ 
สังเคราะห์เด็กยากจน  ซี.ซี.เอฟในประเทศไทย  ซ่ึงอยู่ในพระราชูปถัมภ์ของสมเด็จ- 
พระกนิษฐาธิราชเจ้า  กรมสมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯ  สยามบรมราชกุมารี 
ทำหนา้ทีค่วบคมุดแูลการบรหิารงานใหค้วามชว่ยเหลอืเดก็และครอบครวัทางภาคเหนอื  
หลงัจากเกษยีณ  ดร.อมัพรยงัอยากชว่ยเหลอืเดก็   ๆ ทีย่ากจนและอดอยากอยา่งตอ่เนือ่ง  
เพื่อไม่ให้มีชีวิตที่ทุกข์ทรมานจากความหิวเหมือนที่ท่านเคยเจอ

วันนี้ท่านอยู่ในวัย  85   ปีแล้ว  ยังทำหน้าที่ประธานกรรมการของมูลนิธิ  
คุณจูลี่  -  สุมาลี  จรัสวิชากร  ผู้อำนวยการ  (กรรมการมูลนิธิโดยตำแหน่ง)  มูลนิธิ 
ฟอร์เด็ก  จึงเป็นตัวแทนเล่าเรื่องราวให ้แพรว  ฟัง
น้ำใจแด่ผู้ทุกข์ยาก 

“สิ่งที่จุดประกายให้  ดร.อัมพรสร้างมูลนิธิขึ้นมาในปี  2541  เพราะช่วงนั้น 

เร่ือง Fai 

ช่วยน้องให้ท้องอิ่ม…
มูลนิธิเพื่อการฟื้นฟูพัฒนาเด็กและครอบครัว (FORDEC)

หน่ึงในแรงบันดาลใจสำคัญของงาน PRAEW X EMBASSY…
GOOD VIBE, GOOD BITE ท่ีผ่านมาคือ  ต้องการนำเงิน 
จากการประมูลเมนูอาหารของคนดัง  รวมถึงการซ้ือบัตรเวาเชอร์ 
จากร้านอาหารโดยเหล่าเซเลบใจบุญ  และเงินทำบุญภายในงาน 
มอบให้กับมูลนิธิเพ่ือการฟ้ืนฟูพัฒนาเด็กและครอบครัว 
หรือท่ีรู้จักกันในช่ือย่อ “ฟอร์เด็ก”  องค์กรสาธารณกุศล
ท่ีก่อต้ังมาต้ังแต่วันท่ี 14 กุมภาพันธ์ 2541 
โดย ดร.อัมพร  วัฒนวงศ์  ประธานมูลนิธิ

ตรงกบัวกิฤตติม้ยำกุง้  ทา่นเพิง่เกษยีณจากงาน  แลว้ไดร้บัจดหมายรอ้งทกุขข์อความ 
ช่วยเหลือจากเด็ก  ๆ  และครอบครัวถึงความยากลำบากต่าง  ๆ  พอท่านได้เงินบำนาญ 
มากอ้นหนึง่  จงึนำเงนินัน้มากอ่ตัง้มลูนธิเิพือ่ชว่ยเหลอืคนใหต้อ่เนือ่ง  โดยให้คำขวญั 
ว่า  ‘แด่ผู้ทุกข์ยาก…จากใจรัก’

“สิ่งที่มูลนิธิทำมาตลอด  24   ปีที่ผ่านมาคือ  5   โครงการหลัก  ที่ช่วยเหลือ 
สง่เสรมิ  พฒันา  และการสงเคราะหเ์ดก็  ครอบครวั  และชมุชน  โดยเฉพาะเดก็  ๆ  
ตั้งแต่วัยอนุบาลจนกระทั่งถึงมหาวิทยาลัยให้เรียนจบ  มีงานทำ  พึ่งพาตัวเองได้  
รวมถึงช่วยเหลือครอบครัวของเด็ก  ๆ  เหล่านั้นด้วย

“เร่ิมจากโครงการแรก  ‘ศูนย์พัฒนาเด็กเล็กชุมชนวัดมหาวงษ์  -  มูลนิธิฟอร์เด็ก  6’ 
ตั้งอยู่ตำบลสำโรง  อำเภอพระประแดง  จังหวัดสมุทรปราการ  เราสร้างศูนย์พัฒนา 
เด็กเล็กข้ึนมา  โดยรับสมัครเด็กยากจนตั้งแต่  2  ขวบครึ่งจนถึงอายุ  6  ขวบ  มา 
เสริมสร้างพัฒนาการของเด็ก  ๆ  ผ่านกิจกรรมต่าง  ๆ  ไม่ว่าจะเป็นการอ่าน  การเล่น  
เตน้  เรียกว่าเปน็การเตรียมความพร้อมใหเ้ด็กกอ่นจะเขา้เรียนชัน้ประถม  โดยพ่อแม ่
สามารถพาลูกมาฝากให้เราดูแลได้ในระหว่างที่ไปทำงาน  โดยเราขอความร่วมมือ 
ให้ผู้ปกครองร่วมบริจาคเดือนละ  300  บาทเป็นค่าบำรุงศูนย์  แต่ถ้าครอบครัวไหน 
ยากจนมาก  เราก็ไม่คิดเงิน  โดยรับผิดชอบค่าใช้จ่ายส่วนที่เหลือทั้งหมด

“ทุกวันน้ีเราดูแลเด็ก  120  คน  โดยคัดเลือกจากครอบครัวที่ยากจน  หลัง 
จากสัมภาษณ์เราจะไปเยี่ยมบ้าน  รวมทั้งสอบถามเพื่อนบ้านว่าครอบครัวเหล่านี้ 
มคีวามเปน็อยูอ่ยา่งไร  เดก็หลายคนมปีระวตันิา่สงสาร  เชน่  เปน็กำพรา้  ไม่มีพ่อแม่ 
อาศัยอยู่กับปู่ย่าตายาย  บางคนเป็นบุตรบุญธรรม  อาศัยอยู่ในครอบครัวที่รายได้ 
น้อย  เราก็จะรับมาดูแล  โดยมีครูพี่เลี้ยง  แม่ครัว  ครูประจำคอยดูแล  ซึ่งไม่ได้ 
ค้างคืน  แต่มาร่วมทำกิจกรรมแบบเช้าไปเย็นกลับ”
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คุณกรกนก  ยงสกุล
“อาหารถือว่าเป็นหน่ึงในปัจจัย 4 ของทุกคน  เรียกว่า 

เป็น Human Needs ท่ีช่วยบำรุงท้ังสภาวะจิต  สภาวะกาย 
ให้สมบูรณ์แข็งแรง  หากขาดแคลนอาหารก็เหมือนขาดสาร 
ที่จะหล่อเลี้ยงให้ชีวิตไปต่อ  ไม่ใช่เพียงเร่ืองอร่อยหรือ 
ไม่อร่อย  แต่คนที่ขาดแคลนในเรื่องนี้เขาจะไม่สามารถคิด 
หรือดำรงชีวิตได้  เล็กจึงให้ความสำคัญกับเรื่องนี้มาก

“ส่วนตัวมีโอกาสได้ช่วยเหลือเด็ก  ๆ  ที่ขาดแคลน 
ในด้านนี้อย่างต่อเน่ือง  เช่น  การไปเลี้ยงอาหารกลางวัน 
ให้เด็ก  ๆ  ที่สถานสงเคราะห์เด็กอ่อนปากเกร็ดทุกปี  ซึ่ง 
ทำให้ได้ความประทับใจกลับมามากมาย  ได้เห็นเลยว่าเด็ก 
บางคนที่เราเลี้ยงมีโอกาสเติบโตไปในทางที่ดี  มีสุขภาพ 
แข็งแรง  และโชคดีที่มีพ่อแม่ชาวต่างชาติรับไปเลี้ยงถึง 
ประเทศอังกฤษ  เยอรมนี  ทุกวันน้ีโตเป็นสาว  กำลังจะ 
เข้ามหาวิทยาลัย  เห็นพัฒนาการของเขาแล้วรู้สึกตื้นตันใจ 
อย่างบอกไม่ถูก 

“ความสุขอย่างหน่ึงคือรีแอ๊คช่ันของเด็ก ๆ เวลาเรานำ 
อาหารไปให้  น้อง  ๆจะต่ืนเต้น  ดูมีความสุขมาก  เล็กว่าไม่ใช่ 
แค่เพราะอาหาร  แต่เพราะความรู้สึกว่ามีคนที่ใส่ใจเขา  
ไดร้บัความอบอุ่น  เหมือนเขาได้รับความรักผ่านอาหารไปด้วย

“เล็กเชื่อว่าทุกคนมีพลังแห่งการให้อยู่แล้ว  ไม่ว่า 
ในรูปแบบหรือด้วยศักยภาพไหน  ความสุขของการให้ 
ทำให้เราได้รับพลังที่ยิ่งใหญ่และมีคุณค่า  งานนี้จึงรู้สึก 
เป็นเกียรติและดีใจที่ได้มาร่วมโปรเจ็กต์ดี  ๆ  กับ  แพรว  
อีกครั้ง  แม้อาจจะเป็นส่วนเล็ก ๆ  แต่ก็หวังว่าจะกระจาย 
เป็นวงกว้าง  อิ่มใจกับการเป็นส่วนหนึ่งของการส่งต่อ 
ความสุขในครั้งนี้ค่ะ”

คุณก่ิงกานต์  สลากรธนวัฒน์
“มี่มองว่าเรื่องปากท้องเป็นเรื่องสำคัญท่ีคนใน 

วงการธุรกิจอาหารจะมีส่วนร่วมช่วยเหลือได้มากหาก 
มีส่ือกลางที่ดี  ตามร้านอาหารต่าง  ๆ  จะมีอาหารที่ 
เป็น Waste Food  คืออาหารที่ใช้ไม่หมดเยอะมาก 
ยกตัวอย่างร้านของมี่ (Wolf984) มีเมนูที่ใช้มันฝรั่ง 
แค่ส่วนรอบนอก  แกนกลางที่เหลือนั้นคือของดีที่ 
สามารถนำไปทำซุปหรือเฟรนช์ฟรายส์ได้สบาย  ๆ  
เหล่านี้เป็นส่วนที่ส่งให้มูลนิธิต่าง ๆ ได้  การที่ แพรว 
ลุกขึ้นมาเป็นสื่อกลางในการทำโปรเจ็กต์ระหว่างร้าน 
อาหารกับมูลนิธิถือเป็นความคิดที่น่าสนับสนุนและ 
ควรสานต่ออย่างยิ่ง

“ส่วนตัวมี่เห็นว่าการช่วยเหลือเป็นหน้าที่ของ 
ทกุคน  และคนทกุคนมคีวามสำคญัเทา่ ๆ กนั  อยา่ง 
ช่วงโควิดมีโอกาสได้ไปทำหน้าที่อาสาร่วมกับทาง 
คุณได๋  -  ไดอาน่า  ทำให้ได้เห็นโลกอีกใบหนึ่งเลย  
เราต้องทำหน้าที่สอบถามอาการผู้ป่วยในแต่ละวัน  
รีเช็กว่าเขาได้รับยาเรียบร้อยหรือไม่  ทำให้พบว่าบางคน 
อ่านหนังสือไม่ออก  ไม่รู้ว่าต้องกินยาตอนไหนด้วยซ้ำ

“หรือบางคนบอกว่า ‘ได้รับยาแล้วค่ะ  แต่หนู 
ไม่มีข้าวกิน’  บางบ้านมีกันตั้ง 5 - 6 คน  ไม่มีเงิน 
ซื้ออาหารเลย  เราก็ทำหน้าที่ส่งทั้งข้าวกล่องและ 
วัตถุดิบให้เขาทำอาหารได้ในระยะหน่ึง  บางคนอาจ 
ไม่รู้ว่าการได้ส่งต่อให้คนที่ไม่มีโอกาส  เงินจำนวน 
ไม่มากมายสำหรับเรานั้นมีคุณค่าต่อชีวิตคนได้จริง ๆ 
อย่างน้อยก็เป็นกำลังใจให้เขาอยู่ต่อไป  ขอบคุณ 
แพรว ที่ชวนมี่มาร่วมกิจกรรมดี ๆ แบบนี้ค่ะ”

คุณสุรีย์  รัตนหิรัญญา
“แพรว  เป็นเหมือนสะพานบุญ  ไม่ว่า  

แพรว  จะร่วมกับองค์กรการกุศลใด  ๆ  ที่ต้องการ 
ความช่วยเหลือ  เราก็ยินดีและพร้อมร่วมด้วย 
เสมอ  มีความสุขที่ได้ทำบุญร่วมกับ  แพรว  เป็น 
ประจำค่ะ

“คร้ังน้ีกับการช่วยเหลือมูลนิธิเพ่ือการฟ้ืนฟู 
พัฒนาเด็กและครอบครัว  (FORDEC) ถือเป็น 
สิ่งที่ดี  เพราะไม่ว่าจะเป็นเด็กกำพร้า  เด็กพิการ 
หรือเด็กด้อยโอกาส  อาหารเป็นส่ิงสำคัญ  ถือเป็น 
หน่ึงในปัจจัย  4 ที่ทำให้เขาเติบโตท้ังด้านสมอง 
และร่างกาย  แม้จะมี รัฐบาลคอยสนับสนุน  
แต่ยังไม่เพียงพอ  เนื่องจากปัจจุบันมีเด็กด้อย 
โอกาสจำนวนมาก  ถ้าเรามีโอกาสท่ีจะช่วยให้ 
พวกเขาได้มีอาหารรับประทานก็ถือว่าเป็นสิ่งที่ดี

“มีหลายคนบอกว่าเมื่อทำบุญแล้วต้อง 
ทำทานด้วยถึงจะครบถ้วน  สำหรับดิฉันชอบทำ 
ทานแทบทุกเดือน  ด้วยการบริจาคเงินสมทบทุน 
มูลนิธิต่าง ๆ สลับกันไป  ส่วนใหญ่จะเน้นช่วยเหลือ 
เด็กด้อยโอกาส  อย่างเด็กอ่อน  เด็กในสลัม  เด็ก 
ตาบอด  เด็กปัญญาอ่อน  เด็กปากแหว่งเพดาน 
โหว่  รวมทั้งช่วยเหลือเด็กที่วัดพระบาทน้ำพุของ 
หลวงพ่ออลงกต  และวัดสวนแก้วของพระพยอม 
กัลยาโณ  การทำบุญไม่ได้หมายความว่าจะต้อง 
ทำเยอะ  ๆ  แต่ทำตามกำลังทรัพย์ของเรา  ไม่ว่า 
จะมากหรือน้อยก็ถือว่าเป็นส่วนหนึ่งที่ได้ช่วย 
สังคมแล้ว”
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คุณอรชุมา  ดุรงค์เดช
“รู้สึกดีใจและขอบคุณ  แพรว  ที่ทำให้ได้เป็นส่วนหนึ่งของงาน  

Good Vibe, Good Bite  เพราะส่วนตัวเล็งเห็นถึงความสำคัญของ 
เด็กมาก  ๆ  อยู่แล้ว  เนื่องจากพวกเขาคืออนาคตของทุกอย่าง  แต่ 
ปัจจุบันเด็กไทยจำนวนไม่น้อยยังขาดแคลนในเรื่องของอาหาร  เฟย์ 
รู้สึกเห็นใจและเสียใจที่เด็กไทยหลาย  ๆ  คนยังคงไม่ได้รับโอกาสใน 
เรื่องนี้  เพราะเด็กที่กำลังเติบโตควรได้รับอาหารที่มีคุณภาพอย่าง 
เพียงพอ  เพื่อพัฒนาตนเองต่อไปทั้งในด้านร่างกายและจิตใจ

“ในเร่ืองของการให้ความช่วยเหลือเด็ก ๆ  นอกเหนือจากทำบุญ 
ตามศูนย์เด็กกำพร้าหรือบริจาคต่าง  ๆ  เฟย์จะช่วยเรื่องทุนการศึกษา  
โดยอุปการะเลี้ยงดูและสมทบทุนแบบระยะยาวให้เด็กกำพร้าใน  
3 จังหวัดภาคใต้ซ่ึงพ่อแม่เสียชีวิตจากสถานการณ์บ้านเมืองที่ไม่สงบ  
โดยทุนการศึกษาในส่วนนี้จะช่วยให้เด็กมีอนาคตที่ดีต่อไป

“นอกจากนี้เฟย์กับครอบครัวมักจะทำบุญถวายสังฆทานเป็น 
ประจำ  และพยายามทำเรื่อง  ‘การให้’  อย่างต่อเนื่อง  เมื่อเราเห็นว่า 
การให้ของเราสามารถสร้างพลังและกำลังใจให้คนอื่นได้  ก็ทำให้รู้สึก 
อิ่มใจและมีความสุขค่ะ”

V O U C H E R  F O R  C H A R I T Y VOUCHER FOR CHARITY 
VOUCHER FOR CHARITY V O U C H E R  F O R  C H A R I T Y 

คุณฐิติพงศ์  ล้อประเสริฐ 
“ทุกคร้ังท่ีมีโอกาสร่วมบุญกับ แพรว ผมรู้สึกอ่ิมเอิบใจ  ซ่ึง แพรว จะเสาะหา 

มูลนิธิหรือผู้ท่ีเดือดร้อน  ต้องการความช่วยเหลือจริง ๆ มาบอกบุญเสมอ  ประกอบ 
กับช่วงสถานการณ์ระบาดของโรคโควิด-19 ทำให้ไม่ค่อยได้ไปทำบุญเกี่ยวกับเด็ก 
เลย  จึงถือว่าครั้งนี้เป็นจังหวะที่ดีมากที่ได้ช่วยเหลือเด็กโดยตรง

“โดยเฉพาะเร่ืองอาหาร  ซึ่งเป็นสิ่งสำคัญมากในการช่วยพัฒนาสมองของ 
เด็ก ๆ  ถ้าอาหารไม่เพียงพอหรืออาหารไม่มีคุณภาพ  การพัฒนาของเด็กก็จะลดลง 
อยากให้โฟกัสเรื่องการบริจาคอาหาร  เห็นบางคนเลือกที่จะบริจาคอาหารแห้ง  
เพราะเข้าใจว่าง่าย  สะดวก  และเก็บได้นาน  ซ่ึงความจริงแล้วไม่ค่อยมีคุณค่าทาง 
สารอาหารมากนัก  จึงอยากให้ช่วยเหลือด้วยการมอบทุนให้ทางมูลนิธิ  เพื่อ 
นำเงินไปจัดเลี้ยงอาหารที่ดีมีคุณภาพให้น้อง ๆ ในแต่ละมื้อจะเป็นประโยชน์กว่า

“ซึ่งในโอกาสวันเกิดของคนในครอบครัว  เราชอบไปเลี้ยงอาหารกลางวัน 
ให้เด็ก ๆ  ก่อนหน้านี้ผมเคยไปเป็นครูอาสาสอนหนังสือที่บ้านเด็กตาบอดกรุงเทพ 
ถนนราชวิถี  ซึ่งเด็ก  ๆ  มีสมาธิดีมาก  มีความจำดี  ถ้าได้รับการฝึกฝนเขาก็จะ 
สามารถเติบโตเป็นอนาคตที่ดีของชาติต่อไป”

คุณศกร  ทวีสิน 
“ส่วนตัวชอบช่วยเหลือเด็ก 

และเยาวชนด้อยโอกาส  เพราะ 
พวกเขาคืออนาคตของชาติ  จึง 
อยากให้เติบโตเป็นคนที่มีคุณภาพ 
ผมเคยช่วยเหลือและสร้างสรรค์ 
กิจกรรมดี ๆ กับทางโรงเรียนของ 
ลูก  และล่าสุดได้ช่วยสนับสนุน 
กลุ่ ม เยาวชนทางภาคใต้   ใน 
พื้นที่อำเภอแว้ง  จังหวัดนราธิวาส 
ชื่อ  ‘กลุ่มยังยิ้ม ’   เขาเป็นกลุ่ม 
เยาวชนที่รวมตัวกันศึกษาและ 
อนุรักษ์ธรรมชาติ  โดยเฉพาะ 
นกเงือกในป่าฮาลาบาลา  ซึ่งแทบ 
จะเป็นป่าผืนสุดท้ายในเมืองไทย 
ที่ มีนก เ งือกหายาก ซ่ึ ง ใกล้ จะ 
สูญพันธุ์ชื่อ  ‘นกชนหิน’  ปัจจุบัน 
มีเหลือไม่เกิน 40 ตัว  ผมมีโอกาส 
ตามกลุ่มยั งยิ้มไปเดินป่ าและ 
ศึกษาธรรมชาติ  พร้อมกับแลก- 
เปลี่ยนความคิดเห็นในด้านการอนุรักษ์ธรรมชาติ

“เร่ืองของ  ‘การให้’  สำหรับผมมองว่าไม่ใช่เรื่องของการบริจาคเงินเพียง 
อย่างเดียว  อาจจะเป็นการให้ความรัก  ให้ความเคารพในกรอบของกฎหมาย  
แม้แต่การไปเที่ยวชมธรรมชาติก็เป็นการให้อีกอย่างหนึ่ง  คือเป็นการกระจาย 
รายได้ไปสู่เส้นเลือดฝอยในชุมชน  อย่างล่าสุดผมไปพักที่โฮมสเตย์ซึ่งคนในชุมชน 
ร่วมกันทำ  และแต่ละบ้านก็ช่วยกันทำอาหารเช้า  กลางวัน  และเย็นมาบริการ 
นักท่องเที่ยว  เป็นการนำรายได้ไปสู่ชุมชนจริง ๆ  แทนที่จะไปล่าสัตว์หรือตัดไม้ 
ทำลายป่าเหมือนในอดีต  ถือเป็นแนวทางใหม่ของการให้ที่ยั่งยืน

“สำหรับกิจกรรมกับ  แพรว  เราเป็นเหมือนเพื่อนที่ต้องกลับมาเจอเพื่อ 
ทำความดีร่วมกันทุกปีครับ”
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เสาวคนธ์  พรพัฒนารักษ์
  นอกจากความสามารถด้านธุรกิจ  ครีเอเตอร์แพลตฟอร์มออนไลน์  honest.digit  
ที่มากับผลงานเฟี้ยว  ๆ  สร้างสีสันเสมอ  และผู้ถือหุ้นบริษัท  Do  Day  Dream  Company  
Limited  แฟชั่นแต่งตัวของเธอยังมากับคาแร็คเตอร์เด่นไม่เป็นรองใคร

วันนี้มาในลุคสุดเปร้ียวโชว์รูปร่างสุดเป๊ะในชุดแคตสูทแบบสับ  ๆ  ที่ใครก็คงอยากรู้ 
เคล็ดลับ  แน่นอนว่าหนีไม่พ้นเร่ืองดูแลรูปร่างเป็นอันดับแรก  “เม่ือก่อนกินยังไงก็ไม่อ้วน  
แต่พอมีลูก  น้ำหนักข้ึนง่ายมาก  อาจจะเพราะอายุด้วย  จึงเร่ิมคุมม้ือเย็น  ม้ิงค์ลองมาหลายวิธี 
แบบสุดโต่งก็เคย  งดเน้ือสัตว์ไปเลย  หรือแม้แต่ทำ  Intermittent  Fasting  (IF)  ซ่ึงม้ิงค์ 
ตื่นเช้าจึงทำ  IF  ไม่เวิร์ค  อยากบอกว่าสุดท้ายแล้วแต่ละคนจะเจอเส้นทางที่ทำได้ง่ายและ 
เหมาะกับตัวเอง

“วิธีของมิ้งค์คือปรับเวลาอาหาร  เช่น  ถ้าชอบกินม้ือเย็นมาก  ๆ  ยังไงก็เลิกไม่ได้  ก็ 
เลือ่นเวลาขึน้มาเรว็หน่อย  เปน็หา้โมง  เพราะถา้เริม่หกโมงเย็น  กว่าจะทานเสร็จอาจจะสองทุม่ 
แม้จะนอนเท่ียงคืนก็ตาม  แต่เวลาระหว่างน้ันน่ังเล่นมือถือไม่ได้ขยับเลย  ก็เท่ากับนอน  ดังน้ัน 
ถ้าวันไหนมีนัดกินข้าวกับเพ่ือนสองทุ่มก็จะเลือกกินผักมากหน่อย  เล่ียงเน้ือสัตว์ซ่ึงย่อยยาก

“การออกกำลังกายไม่สำคัญเท่ากับการเลือกกิน  มิ้งค์กินปกติสามมื้อ  บางวันส่ีม้ือ 
ด้วยซ้ำ  ย่ิงออกกำลังกายย่ิงกินเยอะ  แต่เราต้องฝึกตัวเองให้เป็นคนเร่ืองมาก  กินขนมครกไป 

Celebrity 
The Coolest 

3 เซเลบริต้ีมัม 
ท่ีมากับสไตล์โดดเด่น 

สวยสดใส  ครบเคร่ือง
ท้ังการแต่งตัว 

แฟช่ัน  และความงาม
พร้อมเคล็ดลับเด็ด
ท่ีกาลเวลาทำอะไร

พวกเธอไม่ได้มาฝากด้วย

เรือ่ง L.Natk 
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นอกจากความสวีต  ข้ีอ้อน 
นาตาชาก็มีความชอบแกล้งด้วยค่ะ  
เขาพูดคำว่า  ‘แม่’  ได้เป็นคำแรกๆ 
แต่เวลาขอให้พูด  เขาจะพูดคำอ่ืน

หรือบางทีเขากำลังกินอะไร
แล้วย่ืนส่งมาให้  พอเราจะหยิบ 

เขาก็ดึงมือกลับ  แล้วทำหน้าทะเล้น 
แบบสะใจมาก

เด็กหญิงแสนสวีต + แอ๊คทีฟ
“นาตาชาแอ๊คทีฟมาก  ตั้งแต่คว่ำได้  เริ่มคลาน  ก็เหมือนจับปูใส่กระด้ง  

ไม่เคยอยู่นิ่ง  การเปลี่ยนแพมเพิร์สสำหรับลีเหมือนไปออกรบ  (หัวเราะ)  ยิ่งตอนน้ี 
เขาเดินได้  จะเดินไปทั่วเลย  อยากเดินออกประตูบ้านอย่างเดียว

“นาตาชาเป็นเด็กสวีต  น่ารัก  ขี้อ้อน  ชอบซบ  ชอบหอม  เวลาเห็นตุ๊กตา 
ที่หน้าตาน่าเอ็นดู  หรืออ่านหนังสือแล้วเห็นตัวการ์ตูนน่ารักก็จะจุ๊บ  ๆ  เพราะฉะนั้น 
แม่ต้องทำความสะอาดข้าวของทุกอย่าง  ส่วนซิกเนเจอร์ประจำตัวเขาคือกระจก  
เวลาเดินผ่านชอบส่องแล้วยิ้มให้ตัวเอง  เวลาถามว่าใครเก่ง  ใครสวย  นาตาชา 
จะรีบยกมือขึ้นแล้วทำท่าสวย  กับอีกเรื่องคือชอบไหว้พระมาก  ชอบจริงจังเลยนะ 
ลีเคยสอนให้เขาไหว้พระพุทธรูป  เวลาเดินผ่านเขาจะยกมือไหว้ธุจ้าโดยที่ไม่ต้อง 
บอก  บางทีช้ีให้เราไหว้ด้วย  ขณะเดียวกันแม้จะอ่อนหวานขนาดไหน  แต่ก็คึกและ 
ซนมาก  ชอบความผาดโผน  โชคดีว่ายังไม่เคยเจ็บตัว  โดนมากสุดคือชนขอบ 
เตียงแล้วหัวโนเล็กน้อย  ขนาดใช้ผ้านวมคลุมแล้วก็ยังป้องกันไม่ได้

“นอกจากนี้นาตาชายังชอบธรรมชาติ  รักสัตว์  อย่างเดือนที่แล้วพาไปเที่ยว 
พทัยา  เขาจะแฮ็ปป้ีเวลามลีมพดัแรง  ๆ  พอเหน็นกหรอืสนุขักจ็ะยิม้  จอ้งมองอยูน่าน 
ตอนน้ีเขาชอบเลียนเสียงสัตว์ด้วย  อย่างตอนไปอยู่ที่อเมริกามีกาบินผ่านบ้านบ่อย 
เราก็บอกเขาว่านี่คือกา  เขาก็ทำเสียงกา  ๆ  ๆ  กับเคยพาไปเที่ยวซาฟารีเวิลด์  เจอ 
เสือ  เขาก็จะทำเสียงเสือใส่  กับอีกอย่างที่ชอบมากคือเล่นน้ำ  ถ้าได้ลงอ่างอาบน้ำ 
จะมีความสุข  หัวเราะ  ยิ้มไม่หยุด

“แตน่าตาชากม็คีวามชอบแกลง้ดว้ยคะ่  เขาพดูคำวา่  ‘แม’่  ไดเ้ปน็คำแรก  ๆ  แต ่
เวลาขอให้พูด  เขาจะพูดคำอื่นใส่  หรือบางทีเขากำลังกินอะไรแล้วยื่นส่งมาให้  
พอเราจะหยิบ  เขาก็ดึงมือกลับ  แล้วทำหน้าทะเล้นแบบสะใจมาก”  (หัวเราะ)

นาตาชาสายสตรอง
“กอ่นหนา้นีเ้ราไปอยูอ่เมรกิา  ตัง้ใจกลบัไปเยีย่มคณุตาคณุยาย  ท่ีจรงิกะไปอยู่ 

แค่เดือนกว่า  แต่พอดีติดโควิด  ก็กลายเป็นยาวกว่า  5  เดือนเลยค่ะ
“ตอนแรกพอเราสามคนเพิ่งไปถึงอเมริกา  ยังไม่กล้าไปหาคุณยายทันที  
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เหมือนท้องแรก  แต่ลักษณะส่ิงแวดล้อมต้องบอกว่าเปล่ียนหมด  เพราะตอนท้องแรก 
ออยออกจากงานเพื่อเตรียมตัวมีลูก  อยู่บ้าน  พักผ่อนเต็มที่  แต่ท้องครั้งนี้ต้อง 
เลี้ยงลูกไปด้วย  ออยยังอาบน้ำ  แต่งตัว  พาเขาเข้านอนเหมือนเดิม  ไม่รู้เหมือนกัน 
นะว่าถ้าท้องแก่กว่าน้ีจะทำไหวหรือเปล่า  (หัวเราะ)  ตั้งใจจะทำไปเรื่อย  ๆ  จนกว่า 
จะไม่ไหว  เพราะฉะน้ันจงึยงัดูแลลกูเกอืบ  24  ชัว่โมง  เพราะสอนเอง  ลูกจงึคอ่นข้าง 
ได้ดั่งใจ  เราไม่ให้ใครมาสลับเลี้ยงน้องเยอะ  เพราะเด็กอาจจะสับสนว่าเรื่องนี้แม่ 
ห้าม  แต่คนอื่นไม่ห้าม  อาจจะเกิดการสปอยล์กัน  จึงรู้สึกว่าเราต้องอดทน  
เหนื่อยนิดหน่อย  แต่คุ้มค่า

“อย่างการอาบน้ำให้ลูก  เป็นช่วงเวลาที่ดีที่เราจะได้พูดคุยกับเขา  เปิดการ์ตูน 
ให้ดู  สอนเร่ืองต่าง  ๆ  ไปในตัว  เป็นช่วงเวลาที่มีความหมาย  ขณะเดียวกันกับ 
พี่เลี้ยงเราก็พูดคุยกับเขาตลอดว่าถ้าน้องงอแงแล้วทำให้พี่เลี้ยงหงุดหงิด  ให้เดิน 
หนีไปเลย  ไม่ต้องพยายามคุยกับเขา  แค่วางเขาในคอก  พอใจเย็นแล้วค่อยกลับมา 
ดีกว่าอารมณ์เสียใส่ลูกเรา

“แต่ช่วงนี้พอท้องเริ่มโตก็ต้องคอยระวังเด็ก  ๆ  อย่างพี่ธีร์ความที่ตัวโตข้ึน 
บวกกับเล่นแบบเด็กผู้ชาย  ก็จะเล่นแรง  บางทีกระโดดใส่  ออยต้องคอยหลบ  ซึ่ง 
หลบแต่ละทีก็เกร็งท้องเจ็บไปหมด  ก่อนจะท้องน้องฝาแฝดคู่น้ี  ออยเล่าให้ท้ังคู่ฟัง 
ตั้งแต่ขวบกว่า  ๆ  ว่าพี่ธีร์กับน้องพีร์เกิดมาอย่างไร  เล่าตั้งแต่ว่าหม่ามี้ไปหาคุณหมอ 
คุณหมอนำไข่ออกมาผสมกับเช้ือของพ่อ  แล้วคุณหมอก็นำมาใส่ในท้องหม่าม้ี  จากน้ัน 
ท้องก็ใหญ่ขึ้น  ๆ  ปุ๊ออกมาเป็นพี่ธีร์กับน้องพีร์  เขาฟังแล้วคงมีจินตนาการคิดอยู่ 
ในหัว  หัวเราะ  นั่งยิ้ม  พอพูดว่าปุ๊  คงนึกภาพว่าพุงแตกออกมา  (ยิ้ม)

“ทีน้ีพอจะมีน้องให้เขา  ก็บอกเขาว่าเดี๋ยวหม่าม้ีจะไปรับตัวอ่อนน้อง  ต่อไปนี้ 
จะอุม้เขาไม่ได้แลว้นะ  เพราะแม่จะปวดหลงั  ออยบอกเขาลว่งหนา้ประมาณหนึง่เดอืน 
เพราะพี่ธีร์ติดให้ออยอุ้มกล่อม  เรากล่อมเขาทุกคืน  เวลาจะให้กล่อมเขาจะนอน 
กลิง้ไปกลิง้มา  ลบูแขนเราทำหนา้ออ้นวอนแลว้พดูวา่หมา่มี้  ๆ  กจ็ะรูก้นั  ซึง่วนัทีอ่อย 
ไปรับตัวอ่อน  พอกลับมาถึงบ้าน  บอกเขาว่าหม่ามี้อุ้มไม่ได้แล้วนะ  พี่ธีร์ไม่งอแง 
เลย  เขาให้ป้านุช  (พี่เลี้ยง)  หรือพ่ออุ้มแทน  ออยคิดว่าลูกไม่ได้เสียใจ  แต่บางครั้ง 
แม่ก็แอบเสียใจ  เพราะเวลาลูกขอ  เราก็อยากจะทำให้  โตขึ้นเขาคงจำไม่ได้หรอก  
แต่คิดว่ามันเป็นสายสัมพันธ์ที่ฝังอยู่ในใจเขา  แล้วเขาจะเติบโตเป็นคนท่ีอ่อนโยน 
อบอุ่น  รักครอบครัว 

“สำหรับเรื่องน้องแฝด  ที่จริงออยตั้งใจมีลูก  3  คน  ความที่อายุ  40  ปีแล้ว 
ก่อนหน้าน้ีเราก็เก็บไข่ไปเร่ือย  ๆ  เพราะกลัวหมด  เพราะถ้าใส่เชื้อไปในไข่แล้วไม่ติด 
เราต้องนับหนึ่งใหม่อีกครั้ง  จึงบอกคุณหมอว่าขอเก็บจนกว่าคุณหมอและออย 
จะพอใจ  เพื่อที่จะเหลือไว้ใส่ในอนาคต

มุมน่ารักระหว่างพ่ีน้อง  เขาก็มีเยอะ 
น้องพีร์เดินไปไกลแล้ว  พ่ีธีร์ก็จะเรียก 
‘น้องพีร์รอพ่ีธีร์ด้วย’  แล้วพอว่ิง 

ไปใกล้ๆ  เขาก็จะกอดกัน 
เวลาเล่นก็แบ่งของ  น่ังหัวเราะกุ๊กก๊ิก 
พอเห็นความรักระหว่างพ่ีน้อง
แบบน้ีจึงเป็นท่ีมาว่า  อยากให้เขา
มีน้องอีกจะได้อยู่เป็นเพ่ือนกัน
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วอร ์ สวมชดุจ๊ัมป์สูทลายชโินร ิ ADIDAS x IVY PARK 
เสือ้แจ็กเกต็สดีำ TAKARA WONG 
แหวน AKE AKE 
รองเทา้บูต๊ SHONE PUIPIA  
หยิน่  สวมเชิต้แขนสัน้สขีาว  เสือ้คอกลมแขนยาวสดีำ   
และกางเกงวอรม์สดีำ Off-White™  
พรอ้ม  สวมแจ็กเกต็ยนี  เสือ้คอกลมลายทาง   
และกางเกงยนี LEISURE PROJECTS 
เครือ่งประดบั AKE AKE 
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