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สวสัดีค่ะ ชาวแม่ฟา้หลวงทุกท่าน 
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6 ส่ิงท่ีควรเริ่มทําแต่เชา้
เพ่ือทํางานไดร้าบร่ืนตลอดวนั

กินขขา้ววเชา้าก่อนนจะะเริ่มมททํําาออะไรร
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“ฉนันอยยากจจะเหห็็นออะไรรจาาากกงานนี ้ม้ากกท่ีสุสุด” 
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Happy Workplace
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มนุษยเ์งินเดือนผูใ้ชเ้วลา
ในออฟฟิศมากกว่าอยู่บา้น
หากทํางานดว้ยความกดดนั
และความเหน่ือยลา้ไปตลอดวนั 
ก็อาจทําใหรู้สึ้กเสียสุขภาพกาย
ใจไม่นอ้ย ลองปรบัวิธีการ
ทํางานใหม่ๆ ต ัง้แต่เม่ือมาถึง
โตะ๊ทํางาน เพ่ือช่วยเพ่ิม
ประสิทธิภาพการจดัการกบั
ภาระงานท ัง้หลายใหร้าบร่ืน
ไปตลอดวนั
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กรองผกาบูชาพระคุณสมเดจ็ย่า 
อนุรกัษศิ์ลปะลา้นนาแห่งแดนดอย

Highlight
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กว่า 23 ปีแลว้ ท่ีอุทยานศิลปะวฒันธรรมแม่ฟา้หลวง มูลนิธิแม่ฟา้หลวงฯ ไดมี้การจดังาน
นอ้มเกลา้ฯ ถวายเป็นพระราชสกัการะ แด่สมเด็จพระศรีนครินทราบรมราชชนนี ในวนัท่ี
18 กรกฎาคมของทุกปี โดยในปีนีไ้ดมี้การจดังาน้้  ‘กรองผกาบูชาพระคุณ’ ขึน้ระหว่างวนัท่ี
18-20 กรกฎาคม ท่ีผ่านมา และท่ีพิเศษมากไปกว่าในปีใด คือการนํางานพิธีถวายขนัดอก 
มาจดัแสดงร่วมกบันิทรรศการเคร่ืองสกัการะอย่างลา้นนา ทําใหบ้ริเวณสนามหญา้หนา้พระบรมรูปูป
หล่อสําริด สมเด็จพระศรีนครินทราบรมราชชนนี ละลานตาดว้ยสีสนัจากดอกไมน้านาพรรณ
ท่ีนํามาตกแต่งในศิลปะลา้นนาบนพานพุ่มถึง 24 พาน ต ัง้อยู่โดยรอบบริเวณอย่างงามสง่า ั้
สะทอ้นประเพณีและความศรทัธาของประชาชนท่ีมีต่อสมเด็จย่าอย่างมิรูค้ลาย



ขนัดอกคืออะไร
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กรองผกาบนขนัดอก
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รองเทา้นาร ี  
พรรณกลว้ยไมร้ําลึก
ถึงสมเด็จย่า

Interview
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ราว 30 ปีก่อน บนพืน้ท่ีดอยตุงเคยมีการคน้พบ 
กลว้ยไมร้องเทา้นารี หรือท่ีรูจ้กักนัอีกช่ือหน่ึงว่า 
Lady’s Slipper เรียกตามรูปทรงของส่วนดอก 
ท่ีคลา้ยกบัรองเทา้ของผูห้ญิง หากก็พบว่ากลว้ยไม ้
ชนิดนีไ้ดถู้กลกัลอบเก็บไปมากจนเกือบใกลสู้ญพนัธุ ์

มูลนิธิแม่ฟา้หลวงฯ เร่ิมโครงการเพาะเลีย้ง
รองเทา้นารีในพืน้ท่ีโครงการพฒันาดอยตุงฯ ขึน้
ต ัง้แต่ปี 2537 เพ่ือปลูกคืนสู่ป่า โดยรวบรวม
ท ัง้สายพนัธุแ์ทแ้ละลูกผสมจากแหล่งต่างๆ และ
ทดลองเพาะปลูกสายพนัธุใ์หม่ใหมี้ลกัษณะพิเศษขึน้ 
เม่ือไดร้องเทา้นารีท่ีออกดอกสวยงามก็จดัส่งเขา้ 
ประกวดงานกลว้ยไมร้ะดบัชาติ ซ่ึงรองเทา้นารี 
กลุ่มนีจ้ะต ัง้ช่ือใหว่้า “สงัวาลย”์ และหมายเลขกํากบั
ตามทา้ย 

ในปีนี ้มีกลว้ยไมจ้ากมูลนิธิแม่ฟา้หลวงฯ  
หลายสกุลไดร้บัรางวลัการประกวดดอกกลว้ยไม ้
ในงาน “ลานนาพฤกษาชาติ คร ัง้ท่ี 37” ณ จงัหวดั
เชียงใหม่ เม่ือวนัท่ี 9-13 สิงหาคม ท่ีผ่านมา  
หลายรางวลั ไดแ้ก่ รองเทา้นารีพนัธุแ์ทซู้เปอรเ์ปียนส ์
ไดร้บัรางวลั “ยอดเย่ียมของงาน” และรางวลั 
“ยอดเย่ียมประเภท” รองเทา้นารีแวนการด์ ไดร้บั
รางวลั “ยอดเย่ียมประเภท” นอกจากนีย้งัมีรองเทา้
นารีท่ีไดร้บัเกียรตินิยม จากสมาคมพฤกษชาติ 
แห่งประเทศไทยอีกจํานวน 2 สายพนัธุด์ว้ยกนั  
คือ รองเทา้นารีสุขะกุล “สงัวาลย ์14” และ  
รองเทา้นารีเกรแฮม โรเบิรต์สนั “สงัวาลย ์1” 

MFLF Bulletin มีโอกาสไดพู้ดคุยกบั  
คุณนอ้ย ธีรพนัธ ์โตถิรกุล ผูจ้ดัการส่วนวิจยัและ
พฒันาพืช ผูอ้ยู่เบือ้งหลงัสายพนัธุก์ลว้ยไมข้อง
มูลนิธิแม่ฟา้หลวงฯ มาต ัง้แต่ปี 2537 และเป็น 
ผูค้ดัสรรรองเทา้นารีเพ่ือเขา้ร่วมประกวดในคร ัง้นี ้

กลว้ยไมร้องเทา้นารีแวนการด์ (Paph. Vangaurd)
ไดร้บัรางวลัยอดเย่ียมประเภท

กลว้ยไมร้องเทา้นารีพนัธุแ์ทซู้เปอรเ์ปียนส ์
(Paph. superbiens) ไดร้บัรางวลัยอดเย่ียม

ของงาน และรางวลัยอดเย่ียมประเภท

ทําไมมูลนิธิแม่ฟา้หลวงฯ ถึงเลือกปลูกกลว้ยไม ้
พนัธุร์องเทา้นารีในพืน้ท่ีโครงการพฒันา
ดอยตุงฯ
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กลว้ยไมแ้ต่ละสกุลมีระยะเวลาในการปลูก 
แตกต่างกนัอย่างไร
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          “ปจัจุบนัการทํารองเทา้นารีแบบลูกผสม 
 มีเปา้หมายเพ่ือท ัง้อนุรกัษ ์และเทิดพระเกียรติสมเดจ็ย่า”

นอกจากการจดทะเบียนกลว้ยไมแ้ลว้ ยงัมีการขอ
เกียรตินิยมของกลว้ยไมด้ว้ย หมายถึงอะไร
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ปัจจุบนัมีรองเทา้นารี “สงัวาลย”์ ท่ีไดข้อเกียรตินิยม
แลว้ก่ีรุ่น
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โดยปกติแลว้การขอเกียรตินิยมนีมี้กฎเกณฑอ์ย่างไรบา้ง
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สําหรบัคุณนอ้ยเองจะวดัคุณภาพรองเทา้นารี
จากอะไรบา้ง 
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จากรองเทา้นารีต ัง้แต่รุ่นแรกจนถึงรองเทา้นารพีนัธุแ์ท ้
ซูเปอรเ์ปียนส ์มีพฒันาการเปล่ียนไปอย่างไรบา้ง
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กลว้ยไมร้องเทา้นารีสุขะกุล 
“สงัวาลย ์14”
(Paph. sukhakulii 
“Sangwan 14”) 
ไดร้บัเกียรตินิยม AM/RHT
83.39 คะแนน

กลว้ยไมร้องเทา้นารีเกรแฮม 
โรเบิรต์สนั “สงัวาลย ์1” 
(Paph. Graham Robertson 
“Sangwan 1”) 
ไดร้บัเกียรตินิยม HCC/RHT 
79.48 คะแนน
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‘หมอป่ายาไพร’  
ถอดภูมิปญัญาสมุนไพร 
ของหมอชนเผ่า
บนดินแดนดอยตุง
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“เราจะร่วมกนัสรา้งใหท่ี้น่ีเป็นคลงัสมบติัของชาติดา้น
ภูมิปัญญาสมุนไพรชนเผ่า” ประโยคหน่ึงจากบทสนทนาส ัน้ๆ 
ระหว่างทีมงานของมูลนิธิแม่ฟา้หลวงฯ และมูลนิธิโรงพยาบาล
เจา้พระยาอภยัภูเบศรฯ กลายเป็นจุดเร่ิมตน้ของการทํางาน
ร่วมกนัในการสํารวจสมุนไพรและถอดองคค์วามรูจ้าก
หมอยาชนเผ่าในพืน้ท่ีโครงการพฒันาดอยตุงฯ
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แนวทางการทาํงานร่วมกนัของทีมงาน
มูลนิธิแม่ฟา้หลวงฯ และมูลนิธิโรงพยาบาล
เจา้พระยาอภยัภูเบศรฯ

“เราจะร่วมกนั
สรา้งใหท่ี้น่ีเป็น
คลงัสมบติัของชาติ
ดา้นภูมิปัญญา
สมุนไพรชนเผ่า”                     
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มูลนิธิแม่ฟา้หลวงฯ 
ควา้รางวลัสินคา้ออกแบบยอดเย่ียม
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ผูบ้ริหารและเจา้หนา้ท่ีมูลนิธิแม่ฟา้หลวง 
ในพระบรมราชูปถมัภ ์ร่วมสํารวจพืน้ท่ี
หนองตะยา อาํเภอพินเลา รฐัฉานตอนใต ้
สาธารณรฐัแห่งสหภาพเมียนมา

มูลนิธิแม่ฟา้หลวงฯ ไดร้บัการรบัรองเป็นกิจการ
เพ่ือสงัคมชุดแรกของประเทศไทย
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มูลนิธิแม่ฟา้หลวงฯ จบัมือ 10 ธุรกิจเพ่ือสงัคม เปิดตวั
โครงการ Doi Tung Plus, the Social Enterprise Store

มูลนิธิแม่ฟา้หลวงฯ ร่วมกบั UNODC 
รฐับาลไทย เยอรมนี และเปรู ร่วมเป็นเจา้ภาพ
จดัการประชุมผูเ้ช่ียวชาญดา้นการพฒันา
ทางเลือก
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ตารางการประเมินคารบ์อนฟุตปรินตจ์ากกิจกรรมต่างๆ 
ในงานสีสนัดอยตุง เม่ือ พ.ศ. 2560-2561

คารบ์อนฟุตปรินตจ์ากอาหาร
คารบ์อนฟุตปรินตจ์ากการเดินทางของนกัท่องเท่ียว
คารบ์อนฟุตปรินตจ์ากการพกัแรมของนกัท่องเท่ียว
คารบ์อนฟุตปรินตจ์ากการเดินทางของทีมงาน
คารบ์อนฟุตปรินตจ์ากการพกัแรมของทีมงาน
คารบ์อนฟุตปรินตจ์ากไฟฟา้
คารบ์อนฟุตปรินตจ์ากการรบัส่งในงาน
คารบ์อนฟุตปรินตจ์ากส่ิงพิมพ ์
คารบ์อนฟุตปรินตจ์ากขยะ
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เคร่ืองสําอางคู่ใจของสาวๆ อย่างลิปสติกท่ีขาดไม่ไดเ้ลยน ัน้ นอกจากเฉดสีท่ีเราใชต้ามอารมณ์
ในแต่ละวนัแลว้ รูปร่างของแท่งลิปสติกท่ีใชง้านยงับอกถึงบุคลิกของคุณดว้ย ลองหยิบกระเป๋า

เคร่ืองสําอาง แลว้ใหแ้ท่งลิปสติกทายกนัดีกว่าว่าตรงกบันิสยัของคุณหรือไม่

ทายนิสยัจากการใช ้ลิปสติก



กินสม้วนัละลูก 
ช่วยบํารุงสายตาลดความเส่ียงจอประสาทตาเส่ือม
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HEALTHY   
EYES

FOOD

นอกจากผลสม้แลว้ 
ยงัมีผกัผลไมใ้กลต้วั
ท่ีช่วยลดการเส่ือมของ
จอประสาทตาอีกมากมาย 
ใครท่ีตอ้งใชส้ายตากบั
หนา้จอคอมพิวเตอรน์านๆ 
ลองหาซือ้ของเหล่านี ้
มาติดตูเ้ย็นเอาไวทํ้ากบัขา้ว
ในทุกมือ้ของวนั หรือจะ
หาเมนูจากของเหล่านี ้
ตามรา้นอาหารขา้งทาง
กนัดู
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สมารขณัฑ ์
ศูนยก์ลางแห่งอารยธรรม

เอเชียกลาง

สมารขณัฑ ์(Samarkand) เมืองหลวงเก่าของ
อุซเบกิสถาน มีประวติัศาสตรอ์นัยาวนาน เน่ืองจาก
ต ัง้อยู่บนเสน้ทางสายไหมอนัโด่งดงัในอดีต เคยผ่าน
ศึกสงครามและการถูกเผาทําลายเมืองมานบัคร ัง้
ไม่ถว้น จนกระท ั่งในยุคสมยัของอาณาจกัรติมูริด 
(Timurid ครอบคลุมดินแดนต ัง้แต่เอเชียกลางไปยงั
ตะวนัออกกลาง) ไดมี้การรวบรวมช่างฝีมือ รวมท ัง้
เชลยท่ีเป็นช่างฝีมือจากประเทศต่างๆ มาร่วมกนั
บูรณะส่ิงปลูกสรา้งต่างๆ จนเมืองนีก้ลบัมาสู่
ความรุ่งเรืองอีกคร ัง้ ในยุคนีน่ี้เองท่ีเกิดส่ิงก่อสรา้ง
ท่ีในภายหลงัไดร้บัการยอมรบัว่าเป็นมรดกโลก
อยู่หลายแห่งดว้ยกนั จึงเป็นท่ีมาของทริป
อุซเบกิสถานของผมในคร ัง้นีข้ึน้มา

Registan Square
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Need to Know

คุณแม่มือใหม่ ใชสิ้ทธิประกนัสงัคม 
รบัค่าตรวจและค่าฝากครรภเ์พ่ิม 1,000 บาท
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ขอ้กาํหนดค่าตรวจและค่าฝากครรภ ์
• ���0���&!h����+�/jk/��'-�	!/�.� 2�
#�(����.��
��.� �� �	�
.�����URR����
• ���0���&!�������/jk/��'-�	!//
+(.�
.�����TR������,)��.� 2�#�(����.��
�
�.� �� �	��
.�����WRR����
•/���0���&!�������/km/��'-�	!/
+(.�
.�����Tv������,)��.� 2�#�(����.��
�
�.� �� �	�
.�����TRR�����

คุณแม่มือใหม่ไดสิ้ทธิประกนัสงัคม
อะไรบา้ง
���.��'#���(��,
��.� �QW�RRR���� 
� (.#����	
���	���	�����,)���, ��	�����6�#��� 
� �'#���(�2�#�(���0# '��UR�
� 5#	�.��0�	�X'
� ��3��1'���R�1��
�����,������2�0���:���(����
��W����
.��0 
� ������:��	���	�����,)���, ��	�� 
� ��6�#����'#���(���,
��.� 2�#�(�� 
� �0# '��UR�5#	�.��0�	�X'
� ��3��� � 
� �1'���R�1���
��,����

��5#������:����% ��)+�� 
� 4�� �����
��E�����0�%� ����0��� 
� �.��'#���(���*
�,
��.� �QW�RRR 
� ���

คุณแม่จะขอรบัเงินอย่างไร
��*+
.(0#	�.� �	���
��
�+'01

�
.�0# �1.��U���6#��4� 2��QU���6#��
�.#���6#��'#���(��+'��(� � 
,'����� 
����50������ ��������E��� ���' 
�
���2�0�� ����Y�����4)2�+(.'�����	� 
+'���
��E 6��5#������% ��)��+��
2��.1��.�(�1�+'����Y�����4) 
����
�(�
��0�%� �
.(0#	�#2,0

��� 
�'#���(���0��
�������	����������	�

���+,.	���1������

สํานกังานประกนัสงัคมไดป้รบัปรุงสิทธิประโยชนก์รณีคลอดบุตร
โดยสนบัสนุนค่าตรวจและค่าฝากครรภเ์พ่ิม 1,000 บาท แก่ผูป้ระกนัตนท่ีมีการ
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เพราะ ‘รอยยิม้’ คือ คําตอบ

����
������0 �����# .�	��0�,$1.��o�����p��������������q��
������57��
��(�
+�0�\^,�(.�	[��
��0�	��
�,'� �������0�	
���������0�	��# $.2���,1.�	�����������+(.# .�	�0# ������� �	
(��,���E7	������(.�	�,���0#	(0#	���1.�,���'.# 2,0
��! )2�0
���� ���%'����# .�	�
. ��	����'$�,'�����2�#���(��# $.���
# .�	���E0������,1.���
'�����:�)��6�#�'$��Z�+'01����(0#	,1.��
�
'�����:�)+,.	�1�
�$0��6�#�'$���(����7�����.�2,
.�01 

2�(�������1�����������# .�	 ��	 6����� 7��W�,�150#,'���6#�
�� -�#	���!�������	�
�+'����	+1�'0#
����	��
�� -�#	�
���3��� -�#	
�
������
� 1�����
#2�,'��������������!������6#�����0�	
�� ��0�
��
�����
#2,0}$0��2��6���
����	�
��6#��

�1�
��3�# $.�
�
�
57��2�����0���+'����	+1�'0#
��6#����
.��
 ���
 �:��
��(�

,��+(.�\^,����	,
���������57�������������X����������
+�0��(0#	�� ��
�
����E0��� ��
(0��
����+�0�\^,��
'��� -�#	(�
(����
���1����
6�#�

�����##�����6���
���+'01��
.

2������#	��01.�
���	�
��1��5�����10�� �	�	# $.��

������	���������3�#����
� ���
�����¯(����+
.89�,'1	¡��
�7	�� ��
(��	���E�
�
�1.������+'01��1�0����0#���°�����E�
�
��
�'� ��3�(�1�
�1���1.�����0� ���	�
��

��������'	����
��E�
+�0�\^,���0�� �	�,


(�������1���#����!�������	�
�+'����	+1�'0#
��3�(�1(��	��
+(.(����+
.89�,'1	�����#��¯��¡���3�(�1(��	�}''��:)#����
�,
6#�����+(.(�1+���
.�,
6#����


�1.�������������2,0�5���02�0�1�
��
��E���	,
��
�

�
.��0
��0�	�01 ���#��
2��1'��Q�1���+(.#�� �1���E7	�Q�����
QR����,� -#�TR������3�	���
�(0#	2�0�1'�2������������$+'��
�1.�(0��'0�+,.	4$
��\^^���	#�	�
�]7�	�
6�#(0��'0��'� ��3��
(0��
02,^.����,^0��'� ��3����+�01�(0��
0�$	2,^.�,'.������
������0�	�
'�����0�	(0��'0�2,
.(.#��

���,���(����+
.89�,'1	���������

�W��������6#��
���# $.�#��# $.# .�	�#��
 	�+'�# $.# .�	 ��	 6��# $.�#��6#�
�'���0��
�1���
��X����(0#	

50�1����# $.# .�	�#��
 	��6#��
# $.��0%� �
.��6#��0#���
.���1���#6���+'�# $.# .�	 ��	 6���6#�



���(.# #�#	�)�1�
�$0���0#
���	�.	(.#2,0�������.�(.#����0
# .�	���E01������+�'1.����(0#	��0�	��9�,
� ���	�� ������
�� ��'�	�+'��� � �1���6�#+�0�\^,����
'�5���(#��%� 

��
��3�����$� )�'�	�+'������0�	�1�
��6�#
��������2��6���
�

�E0�,����*��6�#1.����*����
 1�
.��
��E��'
� �+�'	�
%'���0�'#	�#�2�,0#	��� �	���,�7�	(�1�������'�'�
�

�
6�#�WR����
�+'01�

��,�7�	��'��57��
���'
� �+�'	�# (�	
2�1���
��1������}.#����������4��
��+'01�

�
6�#�WR����
�+'01��# (�	

�\^,��� -�#	 ����(�������0�

��! )�+'��#	���'�	(��#�1�:�

�
6�#�WR����
�+'01������5��
.

�������Z����
.�,'6#2,0E�	
	���������
.2�.	���
�����
��E2,0�	�����%��	���+'01���

+(.��3�	���
�(0#	�50����'���'
����\^,����0�	�1�
��6�#
���
�����2��6���
��+'���3�(�1��6�#
��,1.�	����0��0#	E����������
���!����,'�����3�	���
�(0#	2�0�1'��(0#	��
 �'����	+�	�� 
+'�+�	2���3�# .�	
��

1��+���
���0�,�0��
�
$'��:�+
.89�,'1	/��50������	��2��6���
��
��1�0��(.�	��,1���'�11.���
�����5�,� -#��'.�������(.�	��
(.�	���#��
�}���",
� ���^��(����
.

����
�����^^��7	��3����	
�����^
��������E0���^^�+'01����
.��0��1�
��6�#2� .#
�
�
.�������5 ���5 6�#���'6�#�(�1��50�	,�0��������0'������WR���
�
�}.��
��7	E6#��3����� � ������^�,����� � ���
 ���3�#� ����
���
�#� ��WR������

��������*)�#�
�1����
��E���#���
,'� # .�	��0�01 (�1�#	�+(.�� �	

���	�
�(0#	�� � ��$ 0#
�� #��+'�
��	
$'��:�+
.89�,'1	/��#	������ � ���
6#�,��	�6#�'.
,�7�	�
�
(0#����}$0#.������.��2,0�.1
������	,����(#����01 ���


�E7	1���
��¯(����+
.89�,'1	¡�+'��¯�# (�	%
��'¡�E$������
����2�0����6���
������4� (�
�
�(.�	[�
��
� �+'���0������
 #
������1�
�����������(��

,�.1 ������+'��#���,'� 
�����(.#�����	2�+'�(.�	�������50�
��7�!��$	����
6�#'#	
�'����
#	�
����E�
1.����������# .�	 ��	 6��6##���������6�#
1.��#������ -�#	���!�������	�
�+'����	+1�'0#
+'01��#  ��

+'��1�
��55#	}$0��2��6���
�����	����3����(#��
��������
�����

	
��������
�����������


29

�� "����������)���4���


ยอ้นกลบัไปเม่ือราว 200 ปีท่ีแลว้ ในศตวรรษท่ี 18 ไดเ้กิดการปฏิวติัอุตสาหกรรมขึน้ในโลก
ซ่ึงไดเ้ปล่ียนแปลงระบบการผลิตไปอย่างสิน้เชิง จากเสือ้ผา้ท่ีเคยเย็บดว้ยมือ ก็ถูกแทนท่ีดว้ยเคร่ืองจกัร 

การเดินทางดว้ยรถมา้ ก็ถูกแทนท่ีดว้ยรถไฟ ฟงัดูแลว้ก็รูสึ้กว่าเทคโนโลยีน ัน้ทําใหเ้รามีชีวิตท่ีสะดวกสบายขึน้ 
แต่ในขณะเดียวกนั การพฒันาท่ีใชท้รพัยากรปริมาณมหาศาล ก็นําภยัมาสู่พวกเราดว้ยเช่นกนั



Mae Fah Luang Sports Day
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It can be done 



คืนความเขียวชอุ่มใหผื้นป่า
คืนความอุดมใหก้บัแหล่งนํา้

คืนคุณภาพชีวิตใหผู้ค้นชาวเขา

วารสารภายในมูลนิธิแม่ฟ้าหลวง ในพระบรมราชูปถมัภ ์  1875/1 ถนนพระราม 4 แขวงลุมพินี เขตปทุมวนั กรุงเทพฯ 10330

ปลูกป่า ปลูกคน


