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วารสารฉบบันีพิ้มพ์ด้วยหมกึถัว่เหลอืง เพ่ือสขุภาวะทีด่ต่ีอผู้อ่านและเป็นมติรกบัสิง่แวดล้อม
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ตอนนี้ทั่วโลกต่างให้ความส�าคัญและมุ่งความสนใจไปที่สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัส COVID-19 
เพราะยงัไม่มทีท่ีาเลยว่าเราจะควบคมุโรคนีไ้ด้อย่างไร และเมือ่ไหร่ นอกจากการรณรงค์ให้ประชาชนของแต่ละ
ประเทศฉดีวคัซีนเพือ่สร้างภมูต้ิานทานหมู ่ลดการแพร่ระบาดและท�าให้อาการของโรคไม่รนุแรงจนถงึขัน้เสียชีวติ 

ประเทศไทยเองก็เช่นกัน ในเดือนมิถุนายนนี้วัคซีน COVID-19 จะเริ่มฉีดให้พี่น้องประชาชนทั่วไปท่ีได้ 
ลงทะเบียนไว้ตามสถานที่ต่าง ๆ ที่แต่ละจังหวัดได้จัดเตรียมไว้ให้ ถือว่าเป็นการร่วมมือกันของคนไทยอีกครั้ง  
เพื่อให้เราทุกคนสามารถข้ามผ่านวิกฤตนี้ไปได้ ลดจ�านวนตัวเลขของผู้ติดเชื้อและผู้เสียชีวิต เรามา “ฉีดวัคซีน 
หยุดเชื้อ เพื่อชาติ” กันค่ะ 

เชื้อโรคร้ายก็ว่าน่ากลัวแล้ว ดูได้จากยอดผู้เสียชีวิตทั่วโลกที่ยังคงพุ่งสูงขึ้นในทุกวัน แต่ภัยพิบัติร้าย ๆ 
จากธรรมชาติที่แอบแฝงมาแบบเราไม่รู้ตัวยิ่งน่ากลัวกว่า อากาศที่แปรปรวน ภาวะโลกร้อน ฝุ่นควัน PM2.5  
น�้าเน่าเสีย ภัยแล้ง สารพิษตกค้าง ฯลฯ สิ่งต่าง ๆ เหล่านี้ไม่ได้เพิ่งเกิดขึ้น แต่มันสะสมมานานจน
แสดงอาการให้มนุษย์บนโลกได้รับรู ้ การละลายของภูเขาน�้าแข็งขั้วโลก ภาวะภัยแล้งขั้นวิกฤต หรือ 
บางประเทศอาจเกิดน�้าท่วมฉับพลัน อยู่ ๆ พื้นที่ทะเลทรายยังมีหิมะไปตกได้ ... ไม่ใช่เพราะอะไร ทุกอย่าง 
เกิดจากฝีมือมนุษย์ล้วน ๆ ที่ไปท�าลายสิ่งแวดล้อมทั้งแบบที่ตั้งใจและแบบไม่ตั้งใจ

วนัที ่5 มถินุายน เป็นวนัสิง่แวดล้อมโลก Life & Metro จงึอยากร่วมรณรงค์ให้ทกุคนหนัมาใส่ใจสิง่แวดล้อม
มากข้ึน เพื่อลูกหลานของเราในอนาคต เลิกการใช้พลาสติกแบบใช้ครั้งเดียวทิ้ง ไม่ทิ้งสิ่งปฏิกูลลงไปในแม่น�้า
ล�าคลอง ปลูกต้นไม้สร้างออกซิเจนด้วยการเพิ่มพื้นที่สีเขียว และหันมาใช้รถโดยสารสาธารณะ เพื่อลดจ�านวน
ฝุ่นควันบนท้องถนน ฯลฯ 

เร่ิมจากเรือ่งง่าย ๆ  ใกล้ ๆ  ตวั เมือ่ทกุคนร่วมมอืกนัและให้ความส�าคญักบัสิง่แวดล้อมและทรพัยากรธรรมชาติ
มากขึ้น โลกใบนี้ก็จะกลับมาสดใสอีกครั้งได้อย่างยั่งยืน 

                            
        กองบรรณาธิการ
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เช็คความพร้อม “ท่าเรือพระนัง่เกล้า” 
เชื่อมต่อการเดินทางระบบขนส่งมวลชน

ภายในโครงการฯ ประกอบด้วย อาคารผู้โดยสารท่าเรือ 2 ชั้น มีลักษณะ
โปร่งโล่ง ระบายอากาศได้ดี มีพ้ืนท่ีประมาณช้ันละ 600 ตารางเมตร โดยช้ันล่าง 
เป็นโถงผู้โดยสาร สามารถรองรับผู้โดยสารจากสถานีสะพานพระนั่งเกล้าได้
ประมาณ 4,500 คนต่อวัน ชั้น 2 เป็นพื้นที่ใช้งานอเนกประสงค์ โป๊ะเทียบเรือ 
จ�านวน 5 โป๊ะ แบ่งเป็น ฝั่งพระนั่งเกล้า 4 โป๊ะ และฝั่งไทรม้า 1 โป๊ะ สามารถ
รองรับจ�านวนผู้โดยสารสูงสุด 70 คน/โป๊ะ ซึ่ง รฟม. ได้รับการสนับสนุนข้อมูล
จากกรมเจ้าท่าเพื่อใช้ในการออกแบบก่อสร้างโป๊ะเรือให้เป็นไปตามมาตรฐาน
ความปลอดภัย 
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เพราะการเดินทางเชื่อมต่อ คือสิ่งสำาคัญที่จะพา 
ทุกท่านไปสู่จุดหมายปลายทางได้อย่างสะดวก รวดเร็ว 
และยกระดับคุณภาพชีวิต การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชน 
แห่งประเทศไทย หรือ รฟม. หน่วยงานรัฐวิสาหกิจภายใต้สังกัด
กระทรวงคมนาคม ไดเ้ล็งเหน็ถงึความสำาคญัดงักล่าวและ
มุ่งเนน้การพฒันาจดุเชือ่มตอ่การเดนิทางระหวา่งรถไฟฟา้
กับระบบขนส่งมวลชนอื่น ๆ ให้เกิดขึ้นอย่างเป็นรูปธรรม 
หนึ่งในนั้นคือการเดินหน้าก่อสร้างท่าเรือพระนั่งเกล้า  
ภายใต้โครงการพัฒนาสิ่งอำานวยความสะดวก เพื่อการ
เช่ือมต่อการเดินทางบริเวณสถานีรถไฟฟ้าสะพานพระน่ังเกล้า 
โครงการรถไฟฟ้ามหานคร สายฉลองรัชธรรม (รถไฟฟ้า 
MRT สายสีม่วง) ซึ่ง รฟม. ได้บูรณาการความร่วมมือ
กับหน่วยงานในสังกัดกระทรวงคมนาคมที่เกี่ยวข้อง  
อาทิ สำานักงานนโยบายและแผนการขนส่งและจราจร  
กรมการขนส่งทางราง กรมเจ้าท่า และองค์การขนส่งมวลชน
กรุงเทพ (ขสมก.) เพื่อพัฒนาสถานีรถไฟฟ้าสะพาน 
พระน่ังเกล้า เป็นจุดเชื่อมต่อการเดินทางท่ีสำาคัญของ
ระบบขนส่งมวลชน 3 ระบบ ได้แก่ ทางราง (รถไฟฟ้า)  
ทางถนน (รถโดยสารประจำาทาง) และทางนำา้ (เรือโดยสาร) 
สอดคล้องตามนโยบายของรฐับาลและกระทรวงคมนาคม 
พร้อมทั้งพัฒนาสิ่งอำานวยความสะดวกเพิ่มเติมในบริเวณ
ท่าเรือพระนั่งเกล้า เพื่อตอบสนองความต้องการและ
อำานวยความสะดวกให้แก่ประชาชน 

เรือ่งโดย สรินิาถ แสงสวุรรณ
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ส่วนบริเวณด้านหน้าอาคารผู้โดยสาร ได้ก่อสร้าง 
เป็นอาคารร้านค้า 1 ช้ัน จ�านวน 2 อาคาร เพื่อใช้เป็น 
พื้นที่พัฒนาเชิงพาณิชย์ในอนาคต พร้อมท้ังจัดให้มี 
ส่ิงอ�านวยความสะดวกอย่างครบครัน เพ่ือรองรับการใช้งาน
ของผู้ใช้บริการทุกประเภท อาทิ ห้องน�า้แยกชายหญิงและ 
ห้องน�้าคนพิการ ที่จอดรถส�าหรับคนพิการและผู้สูงอายุ 
ทางลาดส�าหรับคนพิการ พื้นผิวต่างสัมผัส บันได ราวจับ 
ราวกันตก และแผนที่ส�าหรับคนพิการทางสายตาแบบ 
มีปุ่มกดล�าโพงเสียง รวมถึงเครื่องบริการถ่ายทอดสื่อสาร
สาธารณะ หรือ ตู้ TTRS ส�าหรับคนพิการทางการได้ยิน  
ซ่ึงเป็นส่ิงอ�านวยความสะดวกท่ี รฟม. ได้จัดหาเพ่ิมเติม 
และน�ามาใช้เป็นโครงการแรกของ รฟม. โดยได้รับการ
สนับสนุนตู้ TTRS จากส�านักงานคณะกรรมการกิจการ
กระจายเสียง กิจการโทรทัศน์ และกิจการโทรคมนาคม
แห่งชาติ (กสทช.)

นอกจากนี ้รฟม. ไดจ้ดัท�าทางเดินเชือ่มระหวา่งสถานี
รถไฟฟ้าและท่าเรือ โดยมีหลังคาคลุมกันแดดและฝน  
ซึง่ผูใ้ชบ้รกิารรถไฟฟา้สามารถเดนิทางเชือ่มตอ่จากสถานี
สะพานพระนั่งเกล้า ประตูทางออกท่ี 3 ไปยังท่าเรือ 
พระนั่งเกล้าได้ โดยมีระยะทางประมาณ 100 เมตร  
พร้อมกันนี้ รฟม. ได้จัดท�าสะพานลอยคนเดินข้าม 
ระหว่างสถานีสะพานพระนั่งเกล้ากับถนนสนามบินน�้า 
เพื่อให้ผู้ใช้บริการรถไฟฟ้าและประชาชนทั่วไปสามารถ
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ใช้สะพานลอยเดินข้ามถนนเพื่อเข้าถึงบริการระบบขนส่งสาธารณะได้โดยสะดวก 
และปลอดภัย รวมถึงด�าเนินการปรับปรุงภูมิทัศน์บริเวณโดยรอบท่าเรือ และติดตั้ง
ระบบกล้องวงจรปิดเพื่อความปลอดภัยของผู้ใช้บริการและประชาชนทั่วไป 

ส�าหรับประชาชนท่ีต้องการจะเดินทางต่อด้วยรถโดยสารประจ�าทาง รฟม.  
ได้จัดท�าจุดจอดรถโดยสารประจ�าทาง พร้อมอาคารส�านักงาน ตั้งอยู่บริเวณใต้สถานี 
สะพานพระน่ังเกล้า ซ่ึงสามารถจอดรถโดยสารได้ท้ังหมด 20 คัน โดย ขสมก.  
ได้เตรียมน�ารถโดยสารประจ�าทาง 2 สาย เข้ามาให้บริการ ได้แก่ สาย 63 เส้นทาง  
รฟม. พระนั่งเกล้า - อนุสาวรีย์ชัยสมรภูมิ และสาย 114 เส้นทาง รฟม. พระนั่งเกล้า 
- แยกล�าลูกกา 

ปัจจุบัน รฟม. ได้ด�าเนินงานก่อสร้างเสร็จเรียบร้อยแล้ว และอยู่ระหว่าง 
การตรวจสอบเพื่อเตรียมพร้อมส�าหรับเปิดให้บริการอย่างเต็มรูปแบบต่อไป ซึ่งจะ
ท�าใหบ้รเิวณนีก้ลายเปน็จดุเชือ่มตอ่การเดนิทางทีส่�าคญั สามารถรองรับการเดนิทาง 
ทุกรูปแบบ ช่วยเพิ่มประสิทธิภาพระบบขนส่งสาธารณะทั้งทางบก ทางราง และ 
ทางน�้า อีกทั้งยังเป็นการเพิ่มทางเลือกในการเดินทางที่สะดวก รวดเร็ว ให้แก่ 
ประชาชน ไม่ต้องเผชิญกับการจราจรติดขัดบนท้องถนนซึ่งเคยเป็นทางเลือกเพียง
ทางเดียวอีกต่อไป และยังเป็นโอกาสส�าหรับธุรกิจใหม่ ๆ หรือเศรษฐกิจสร้างสรรค์ 
โดยรอบพื้นที่ซึ่งมีโครงข่ายรถไฟฟ้าเกิดขึ้น
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รฟม. จดักจิกรรม “กลอ่งทันใจเตมิความสุขใหป้ระชาชน” 
ช่วยเหลอืรา้นอาหารตามแนวสายทางโครงการ 

รถไฟฟา้ รฟม. ท่ีไดร้บัผลกระทบจาก COVID-19
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เป็นเวลาเกือบ 1 ปี ครึ่ง ที่ประเทศไทยของเราต้องประสบปัญหาการแพร่ระบาดของโรคติดเชื้อ 
ไวรัสโคโรนา 2019 (COVID-19) ซึ่งส่งผลกระทบต่อการดำาเนินชีวิตของทุกคน ทั้งในแง่ของ 
การใช้ชีวิตประจำาวันที่ต้องปฏิบัติตามมาตรการการควบคุมโรค การเรียนหรือการทำางานที่ต้องมี 
การปรับเปลี่ยนรูปแบบเป็นระบบออนไลน์ รวมไปถึงการค้าขายที่ต้องมีมาตรการการเว้นระยะห่าง  
และควบคุมเวลาเปิดปิดเพื่อช่วยกันลดความแออัด และความเสี่ยงของโรค

“ร้านอาหาร” จดัเปน็หนึง่ในธรุกจิทีไ่ดร้บัผลกระทบจาก COVID-19 อยา่งหนกัหนว่ง ดว้ยมาตรการ
โดยตรงทีท่�าใหล้กูคา้เขา้มารบัประทานอาหารไดย้ากขึน้ ท�าใหย้อดขายอาหารลดลง จนมข่ีาวรา้นอาหาร
น้อยใหญ่พากันปิดตัวลงไปอย่างน่าเสียดาย

เรือ่งโดย สรินิชุ ชุม่โสตร์
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รฟม. หวังเป็นอย่างยิ่งว่ากิจกรรม “กล่องทันใจเติม
ความสขุใหป้ระชาชน” จะชว่ยหลอ่เลีย้งรา้นอาหารเหลา่นี ้
ให้เปิดขายอาหารอร่อย ๆ ต่อไปได้ จนกว่า COVID-19  
จะหมดไปจากประเทศไทย 

จนกว่าทุกคนจะกลับมายิ้มพร้อมกันอีกครั้ง 
 

การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศ (รฟม.) จึงขอร่วมเป็นส่วนหน่ึงในการช่วยเหลือ 
รา้นอาหารทีอ่ยูบ่รเิวณแนวสายทางโครงการรถไฟฟา้ รฟม. ไดแ้ก ่รถไฟฟ้ามหานคร สายเฉลิมรชัมงคล 
รถไฟฟ้ามหานคร สายฉลองรัชธรรม โครงการรถไฟฟ้าสายสีส้ม โครงการรถไฟฟ้าสายสีชมพู และ
โครงการรถไฟฟ้าสายสเีหลอืง ในการสนบัสนนุรา้นอาหารภายใตก้จิกรรม “กลอ่งทนัใจเตมิความสุข
ใหป้ระชาชน” ดว้ยการซือ้อาหารจากรา้นคา้ จ�านวน 7,650 กลอ่ง เพือ่น�าไปมอบใหแ้กบุ่คลากรทาง 
การแพทย ์และประชาชนทีร่กัษาตวั ณ สถานพยาบาลตา่ง ๆ  จ�านวน 13 แหง่ ในพืน้ทีก่รงุเทพมหานคร 
และปริมณฑล ได้แก่ 1. โรงพยาบาลรามาธิบดี 2. ทัณฑสถาน โรงพยาบาลราชทัณฑ์ 3. โรงพยาบาล
จุฬาลงกรณ์ สภากาชาดไทย 4. สถาบันการแพทย์จักรีนฤบดินทร์ คณะแพทยศาสตร์โรงพยาบาล 
รามาธิบดี มหาวิทยาลัยมหิดล 5. โรงพยาบาลสนามธรรมศาสตร์  6. โรงพยาบาลสิรินธร  
7. โรงพยาบาลวชิรพยาบาล 8. โรงพยาบาลลาดกระบังกรุงเทพมหานคร 9. โรงพยาบาลกลาง  

10. ศูนย์การแพทย์ปัญญานันทภิกขุ ชลประทาน 
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 11. สถาบันบ�าราศนราดูร 
1 2 .  โร งพย าบ าลสนาม เ อ ร า วัณ  3  แ ละ  
13. โรงพยาบาลเจริญกรุงประชารักษ์ โดยเริ่มตั้งแต่ 
ช่วงปลายเดือนพฤษภาคมไปจนถึงกลางเดือน
มิถุนายน 2564

ซึ่งอาหารกล่องนี้ ผู้บริหารและพนักงาน รฟม. ได้ร่วมกันเขียนค�าอวยพรบนฝากล่อง ให้บุคลากร
ทางการแพทย์มีก�าลังใจในการปฏิบัติงานต่อสู้กับ COVID-19 และให้ประชาชนที่รักษาตัว หายป่วย 
ในเร็ววัน และกลับมาใช้ชีวิตได้ตามปกติอีกครั้ง     
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MRTA Quiz

รฟม. จะใช้วธิสีุม่จบัรางวลั 
และประกาศรายชือ่ผูโ้ชคดทีัง้หมดในฉบบัถดัไป
*ค�าตัดสินของคณะกรรมการถือเป็นที่สิ้นสุด
**พนักงาน รฟม. ไม่มีสิทธิ์ร่วมกิจกรรม

ประกาศรายชื่อผู้โชคดี MRTA QUIZ 
นติยสาร Life & Metro ฉบบัเดอืนพฤษภาคม 2564

ส่งค�าตอบ พร้อมชื่อ - ที่อยู่ ผ่านทาง QR Code 
ได้ตั้งแต่วันนี้ - 27 มิถุนายน 2564

ในเดอืนพฤษภาคม 2564 นี ้นติยสาร Life & Metro 
ครบรอบกีปี่? และหน้าปกนติยสาร Life & Metro 
ฉบับแรก เป็นภาพอะไร?

ในเดอืนพฤษภาคม 2564 นี ้นติยสาร Life & Metro 
ครบรอบ 4 ปี และหน้าปกนิตยสาร Life & Metro 
ฉบับแรก เป็นภาพสถานีสนามไชย 

ประจ�าเดือนมิถุนายน 2564

ยินดีกับผู้ท่ีได้รับรางวัล

หากต้องการเดินทางไปยังท่าเรือพระนั่งเกล้า 
จะต้องใช้ทางออกจาก MRT สถานีสะพานพระนั่งเกล้า 
ทางออกใด?

MRTA News

ยินดีกับผู้ที่ได้รับรางวัล 
“บัตรโดยสารรถไฟฟ้า MRT 
มูลค่า 300 บาท” จ�านวน 5 รางวัล
1. คณุสดุารตัน์ ศรสี�าราญ 4. คณุชญานนท์ บญุเรอืง  
2. คณุชนาพร ลีลาขจรกจิ 5. คณุจริะพงศ์ สบืแจ้ง  
3. คณุสงกรานต์ แก่นแก้ว

และ “Flash Drive Card ความจุ 16 GB” จ�านวน 10 รางวัล
1. คณุจามร มีศร ี  6. คณุโอภาส  เทีย่งฤทธิ ์  
2. คณุปัทมา อรุณวริยิะกิจ 7. คณุวรรณศิร ิไหลประดษิฐ์
3. คณุนพรจุ จนัทะล่าม 8. คณุอรณุศรี ท�าบญุ
4. คณุวทิย์ธดิา สมสขุ 9. คณุพพิฒัน์พงษ์ ศรนีวล
5. คณุพรีพงษ์ ศรมีาฤทธิ ์ 10. คุณลดัดา เหมทานนท์

รฟม. ร่วมบริจาคเงินสมทบทุนฯ เพื่อช่วยเหลือและบรรเทาสถานการณ์แพร่ระบาด 
ของโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 (COVID-19) ให้แก่โรงพยาบาลราชพิพัฒน์ และมูลนิธิดวงประทีป

เมื่อวันที่ 17 พฤษภาคม 2564 นางสาวจิรฐา วัฒนประดิษฐ์ ผู้อำานวยการสำานักสื่อสารองค์กร เป็นผู้แทน รฟม. มอบเงินบริจาคสมทบทุน 
เพื่อจัดหาอุปกรณ์การแพทย์ และช่วยเหลือผู้ป่วยที่ติดเช้ือไวรัสโคโรนา 2019 ให้แก่ โรงพยาบาลราชพิพัฒน์ (โรงพยาบาลสนามเขตบางแค)  
โดยมี นายแพทย์ภูริทัต แสงทองพานิชกุล รองผู้อำานวยการฝ่ายการแพทย์ เป็นผู้รับมอบเงินบริจาค ณ อาคารสมเด็จพระสังฆราช ช้ัน 5  
และมอบให้แก่ มูลนิธิดวงประทีป (เขตคลองเตย) ซึ่งเป็นศูนย์พักคอยส�าหรับรองรับผู้ป่วยติดเช้ือไวรัสโคโรนา 2019 ในชุมชนคลองเตย 
โดยมี นางประทีป อึ้งทรงธรรม ฮาตะ เลขาธิการมูลนิธิดวงประทีป เป็นผู้รับมอบเงินบริจาค ณ หน้าอาคารชั้น 1 มูลนิธิดวงประทีป

ขอเชิญคุณผู้อ่านทุกท่าน
ร่วมสนุกตอบค�าถาม
ลุน้รับของรางวลัสดุพเิศษ  
“กระเป๋าผ้า Eco Life with MRTA” 
จ�านวน 10 รางวัล
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Go Green
TEXT: Oam-Am 

“คนรุน่ใหม่เป็นพลงัทีส่�ำคญัในกำรรักษำ
สิง่แวดล้อม ถ้ำทกุคนมคีวำมคดิสเีขียว  
รกัสิง่แวดล้อม คอยส่งต่อควำมคดิดี ๆ  
ให้กบัคนรอบข้ำง โดยเร่ิมจำกเพือ่นและ 

ญำตพ่ีิน้อง จำกน้ันเพือ่น ๆ กจ็ะส่งต่อไป 
อกีทหีน่ึง มนักจ็ะขยำยออกเป็นวงกว้ำงขึน้ 

แล้วสุดท้ำยทกุ ๆ คนกจ็ะหนัมำใส่ใจ 
ให้ควำมส�ำคญั และช่วยกนัอนรุกัษ์ 

สิง่แวดล้อมกนัมำกขึน้”พลอยชมพู - ญานนีน ภารวี ไวเกล
ศิลปิน นักร้อง กล่าวไว้

รู้จัก 3 พลังงานทดแทน ไม่ท�ำลำยส่ิงแวดล้อม
สาเหตุหลักของการทำาลายส่ิงแวดล้อมและภาวะโลกร้อน มาจากการเผาไหม้เช้ือเพลิง 

จากพลังงานพวกนำา้มัน ถ่านหิน ก๊าซธรรมชาติและการปล่อยก๊าซท่ีเป็นมลพิษต่าง ๆ
โลกจึงหันมาใช้พลังงานทดแทนท่ีไม่กระทบกับส่ิงแวดล้อมมากข้ึน พลังงานทดแทนเป็นพลังงาน

สะอาดจากธรรมชาติ เป็นมิตรกับส่ิงแวดล้อมและสามารถใช้ได้ไม่มีวันส้ินสุดอีกด้วย มีอะไรบ้างไปดูเลย
•  พลังงานแสงอาทิตย์ แหล่งพลังงาน 

ความร้อนใหญ่ท่ีสุดท่ีน�ามาเปล่ียนรูปเป็นพลังงาน
ไฟฟ้าและพลังงานความร้อนได้โดยใช้แผง 
โซล่าเซลล์เป็นตัวกลาง ซ่ึงเหมาะกับประเทศไทย 
เพราะพ้ืนท่ีต้ังของไทยใกล้เส้นศูนย์สูตรจึงท�าให้
ได้รับแสงอาทิตย์อย่างเพียงพอตลอดปี

•  พลังงานนำา้ โลกมีปริมาณน�า้ 2 ใน 3 ส่วน 
เม่ือเทียบกับพ้ืนท่ีท้ังหมดและมีการหมุนเวียน 
ตลอดเวลาตามวัฏจักร ท�าให้เราสามารถน�า 
พลังงานของน�้าท่ีเคล่ือนท่ีมาใช้ได้หลายรูปแบบ 
เช่น พลังงานคล่ืนทะเล พลังงานน�้าข้ึนน�้าลง และพลังงานจากเข่ือนหรือน�้าตก ซ่ึงหลังจาก 
น�าพลังงานน�า้ไปใช้ประโยชน์ น�า้ก็ยังมีคุณภาพเดิม น�ากลับไปใช้ประโยชน์อ่ืนได้อีก 

•  พลังงานลม แหล่งก�าเนิดลมมาจากมวลอากาศท่ีเคล่ือนท่ีจากบริเวณท่ีมีความกดอากาศสูง 
มายังบริเวณท่ีมีความกดอากาศต�่า ย่ิงต่างกันมากย่ิงส่งผลต่อความแรงของลม ซ่ึงลมเป็นพลังงาน
หมุนเวียนท่ีใช้เคร่ืองจักรกลส�าคัญอย่างกังหันลมเป็นตัวกลาง หลักการท�างานเร่ิมจากพลังงานจลน์
จากลมถ่ายทอดให้ใบพัดของกังหันลมหมุนรอบแกน เกิดเป็นพลังงานกลและจะถูกเปล่ียนเป็น 
พลังงานไฟฟ้าเพ่ือน�าไปใช้ประโยชน์ต่อไป

Photo: nordicstabilitystudies.com

ท�าศพวิถีใหม่ 
ใช้ท�ำปุ๋ยปะกำรังเทียม!

สู่ยุค New Normal ท่ีการจัดการศพแบบ 
ทางเลือกได้รับความสนใจมากข้ึน โดยมีหลายบริษัท 
ในต่างประเทศมีวิธีจัดการศพท่ีเป็นมิตรต่อส่ิงแวดล้อมท่ีหลากหลาย ไม่ว่าจะเป็น 
การนำาร่างไปทำาปุ๋ย การเผาเตานำ้า โลงศพจากเห็ดรา โลงศพแคปซูลดินเป็น 
ปุ๋ยต้นไม้ และล่าสุด แปลงเป็นปะการังเทียมเพ่ือนำาไปวางไว้ใต้ท้องทะเล 

จากการแพร่ระบาดของโควิด-19 ที่ท�าให้หลายคนต้องสูญเสียคนรักทั่วโลก 
ขณะเดียวกันก็ท�าให้หลาย ๆ คนได้คิดถึงวิธีทางเลือกการจัดการศพมากขึ้น และ
บริการเหล่านี้ก็ได้รับความต้องการมากขึ้น หน่ึงในน้ันคือ Eternal Reefs บริษัท
ในฟลอริดาที่ได้ท�าการจัดการศพโดยแปลงเป็นปะการังเทียมเพ่ือน�าไปวางไว้ 
ใต้พ้ืนมหาสมุทร ด้วยการผสมเถ้ากระดูกเข้ากับคอนกรีตที่เป็นมิตรต่อสิ่งแวดล้อม  
ซึ่งมีผู้คนสนใจมากขึ้นแทนที่วิธีการฝังหรือเผาแบบทั่วไป 

นอกจากน้ี ยังมี Recompose บริษัทในซีแอตเทิล ท่ีใช้เทคโนโลยี 
น�าศพมนุษย์มาท�าปุ๋ย ผ่านกระบวนการเป็นมิตรต่อส่ิงแวดล้อมมากกว่า เป็น
พิษน้อยกว่า ใช้พลังงานต�า่กว่า และปล่อยก๊าซคาร์บอนน้อยกว่าเม่ือเทียบ
กับการเผา หรือฝังแบบปกติ โดยเปิดบริการในซีแอตเทิลแล้ว หลังจากท่ี
รัฐวอชิงตันได้เป็นท่ีแรกของสหรัฐอเมริกาในการอนุญาตให้ใช้ร่างศพท�าปุ๋ย
ธรรมชาติได้อย่างถูกกฎหมายท่ีเรียกว่า Human Composting เม่ือปีท่ีผ่านมา 

วิธีของ Recompose คือการน�าร่างของผู้เสียชีวิตน�าเข้าแคปซูลหมุน
พร้อมกับวัสดุธรรมชาติต่าง ๆ  อย่างไม้สับ ฟางข้าว และมีการควบคุมอุณหภูมิ 
สภาพก๊าซต่าง ๆ ให้เหมาะสมกับการย่อยสลาย ตัวเคร่ืองจะหมุนร่างให้ 
เกิดกระบวนการย่อยสลายตามธรรมชาติ โดยกระบวนการจะเสร็จส้ินใน
ระยะเวลาประมาณ 4-7 สัปดาห์ กลายเป็นปุ๋ยออกมาน�าไปใส่ต้นไม้ได้ 

ช่วงการแพร่ระบาดของโควิด-19 ท�าให้ผู้คนในอเมริกาและยุโรป 
ใช้บริการ ยอมรับเทคโนโลยีในภาคส่วนน้ีมากข้ึน อย่างกรณีการใช้บริการ 
Live Streaming งานศพ เน่ืองจากมีการจ�ากัดจ�านวนผู้คนท่ีสามารถร่วมงาน
จริง ๆ  ได้ นอกจากวิธีเหล่าน้ีแล้ว ปัจจุบันยังมีการย่อยสลายร่างศพแบบอ่ืน ๆ   
เช่น โลงศพแคปซูลต้นไม้โดยชาวอิตาลีท่ีเรียกว่า Capsula Mundi ชุดเห็ด
ย่อยศพ Mushroom Burial Suit หรือโลงศพจากเห็ดรา Living Coffin 

ถอืเปน็อกีหลากหลายวธิลีาโลกทางเลอืก ทีเ่ปน็มติรตอ่สิง่แวดลอ้ม 
เพราะแม้เราเลือกเกิดไม่ได้ แต่เลือกวิธีลาโลกนี้ไป โดยสร้างประโยชน์
เป็นครั้งสุดท้ายได้ 

Photo: religionnews.com
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บริการเช่าเฟอร์ฯ เด็กอ่อน 
ลดปัญหำลูกโตแล้วทิ้ง!

MUJI แบรนด์ไลฟ์สไตล์และแฟช่ัน
ของญ่ีปุ่น ผุดไอเดียรักษ์โลกแสนเก๋ 
แถมยังช่วยเซฟเงินในกระเป๋าเหล่า 
คุณพ่อคุณแม่มือใหม่ เปิดให้บริการเช่า
เตียงและเฟอร์นิเจอร์สำาหรับเด็กแบบ
รายเดือน โดยดึงข้อดีท่ีว่าเฟอร์นิเจอร์
สำาหรับเด็กน้ันส่วนใหญ่พ่อแม่จะใช้ 
ในระยะส้ัน ๆ เม่ือลูกน้อยโตข้ึนก็มักจะ
ถูกท้ิง แม้ว่ามันจะยังใช้ได้อยู่ 

ด้วยความต้องการท่ีจะลดปัญหาขยะล้นโลก MUJI จึงได้เปิดบริการให้เช่า
เฟอร์นิเจอร์ต่าง ๆ ส�าหรับเด็กได้ใน 20 ร้านค้าในประเทศญ่ีปุ่น ผลิตภัณฑ์ท้ังหมด
ผลิตจากวัสดุท่ีคงทน และมีดีไซน์ท่ีเรียบง่ายสวยงาม ดูดีตามคอนเซ็ปต์ของแบรนด์ 
เม่ือหมดสัญญาแล้ว คุณพ่อคุณแม่สามารถน�าเฟอร์นิเจอร์น้ีมาคืนได้ โดยทาง MUJI 
จะน�าไปเช็กสภาพ น�ากลับมาใช้ใหม่ และจะมีการบ�ารุงรักษา หรือเปล่ียนส่วนต่าง ๆ  
หากเสียหาย เพ่ือท่ีจะน�ามาใช้ได้อีกคร้ัง 

นอกจากน้ี เม่ือปีก่อนหน้า MUJI ได้เปิดบริการให้เช่าเฟอร์นิเจอร์อ่ืน ๆ และ 
ของตกแต่งภายในบ้านท่ีมีราคาถูก ท้ังรายเดือนและรายปี เหมาะส�าหรับผู้ท่ีอาศัยใน 
ญ่ีปุ่นช่ัวคราว ผู้ท่ีอยู่ในหอพัก ผู้ท่ีต้องการเช่าเฟอร์นิเจอร์ใช้ในออฟฟิศ หรือในช่วงท่ี 
ผู้คนต้องท�างานจากท่ีบ้านช่ัวคราว ซ่ึงถือเป็นไอเดียรักษ์โลกท่ีน่าปรบมือให้รัว ๆ

Photo: muji.com

เปลี่ยนก�าแพงผนังว่าง ๆ 
เป็นสวนผักแนวตั้งใกล้ครัว

การปลูกสวนผักแนวต้ังนอกจากไว้เป็นแหล่งอาหารแล้ว 
สวนเหล่าน้ียังเป็นหน่ึงไอเดียของการตกแต่งบ้านหรือห้องพัก
ให้เขียวสวยสบายตาน่าอยู่ ช่วยลดความร้อนให้กับตัวบ้าน  
และยังให้อะไรกับเราและโลกอีกหลายอย่าง 
ผนังแบบไหนท่ีปลูกได้ดี

ควรเป็นผนังหรือก�าแพงท่ีมีแสงแดดส่องถึง มีโครงสร้างสูง 
ท่ีสุดเท่าท่ีเราจะเข้าถึงได้ นอกจากน้ียังต้องสามารถรดน�้าได้ง่าย 
และสามารถเก็บผักหรือเด็ดยอดท่ีอยู่สูงท่ีสุดได้ง่าย ผนังท่ีจะใช้ 
รองรับการปลูก จะต้องทนความช้ืนได้มาก อาจใช้ผ้าพลาสติก 
ชนิดโพลีเอทิลีนทนความร้อนมาก้ันระหว่างก�าแพงกับภาชนะปลูก  
เพ่ือกันความช้ืนท่ีจะมีผลกับผนัง

เลือกปลูกอะไรดี?
ผักท่ีเหมาะกับการปลูกในสวนแนวต้ัง ควรเป็นผักท่ีต้นไม่สูง  

ใช้พ้ืนท่ีน้อย หรือเป็นไม้เล้ือย สามารถปลูกได้หลากหลายชนิด  
ควรเลือกผักท่ีตัวเองชอบกิน ใช้บ่อย และใช้คร้ังละจ�านวนไม่มาก 
เช่น ผักสลัดต่าง ๆ เคล คะน้า ผักกาด วอร์เตอร์เครส ต้นหอม  
กระเทียม ข้ึนฉ่าย มะเขือพันธ์ุต้นเต้ีย พริก พริกไทย ฯลฯ  
ผักสวนครัว สมุนไพร เช่น กะเพรา โหระพา ผักชีลาว ตะไคร้  
ว่านหางจระเข้ โรสแมร่ี ฯลฯ ผักหัว เช่น แครอต หัวไชเท้า เป็นต้น
ไอเดีย DIY สวนแนวต้ังท่ีคุณเลือกได้

• สวนขวด ใช้ขวดพลาสติกขนาด 1.5 ลิตรข้ึนไป น�ามา 
เจาะรู ยึดติดกับผนังด้วยแผ่นไม้ หรือร้อยเชือก เหมาะกับการ 
ปลูกผักประเภทกินใบต้นเล็ก ๆ

• สวนแบบราง ใช้รางน�า้ฝนหรือท่อพีวีซีขนาด
ใหญ่ เจาะรูระบายน�้าท่ีด้านล่าง เหมาะกับการ
ปลูกผักประเภทผักกาด ผักสลัด ผักเคล คะน้า

• สวนไม้พาเลทหรือไม้ไผ่ ใช้เศษไม้หรือไม้ไผ่
มาต่อข้ึนเป็นโครง แล้วน�ากระถางพลาสติกหรือ 
ถุงปลูกผักมาวางนอนเรียงเป็นช้ัน ไว้ปลูกผักต่าง ๆ

• สวนระแนงเชือก ใช้ไม้ข้ึนโครงกับก�าแพงหรือผนัง แล้ว 
ใช้เชือกมัดโยงเป็นตาข่าย เพ่ือให้ผักเล้ือยเกาะ เหมาะส�าหรับ 
การปลูกผักชนิดเล้ือยอย่างถ่ัวฝักยาว หรือมะเขือเทศ

• ติดตะแกรงแขวนกระถาง หาตะแกรงมาผูกติดกับ 
ราวระเบียง แล้วใช้กระถางแบบแขวนผนังมาแขวนข้ึนไป 
เป็นช้ัน ๆ ส�าหรับปลูกผักต้นเล็กหรือแบบเล้ือย 

Photo: pinterest.com

หยุด! กินทิ้งกินขว้าง 
สรำ้งขยะเศษอำหำร สำเหตโุลกรอ้น

ในแต่ละปี มีเศษอาหารเหลือท้ิงท่ีต้องถูกฝังกลบประมาณ 1,300 ล้านตัน ขยะ
อาหารท่ีกองทับถมรวมกันน้ันจะคายก๊าซมีเทนออกมาระหว่างกระบวนการย่อยสลาย 
สร้างมลพิษ คิดเป็น 8% ของก๊าซเรือนกระจกท้ังหมดท่ีปล่อยสู่ช้ันบรรยากาศ!

การเพ่ิมข้ึนของก๊าซเรือนกระจกน้ัน ส่งผลให้ช้ันบรรยากาศมีความสามารถ 
ในการกักเก็บรังสีความร้อนได้มากข้ึน ท�าให้เกิดโลกร้อน (Global Warming)  
ก๊าซมีเทนจากการเน่าเสียของอาหารน่ีล่ะ มีอานุภาพรุนแรงกว่าคาร์บอนไดออกไซด์ 
ถึง 25 เท่า และสามารถคงอยู่ในช้ันบรรยากาศโลกได้ราว 12 ปี ซ่ึงถือว่ามีอายุส้ัน 
ท่ีสุดในบรรดากลุ่มก๊าซเรือนกระจกท้ังหมด แต่มีเทนมีคุณสมบัติในการกักเก็บ 
ความร้อนได้ดีกว่าคาร์บอนไดออกไซด์ถึง 84 เท่า!

โอ! แม่เจ้า
Photo: freepik.com
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Around the World
TEXT: จึงอุรา

“วนัน้ีเรำโตแล้ว กำรเป็น 
มอือำชีพคอืสิง่ส�ำคญั ถ้ำเรำ 
รกัอำชีพนี ้(นกัแสดง) กต้็อง 
ให้เกียรตอิำชพีน้ี แล้วผลลัพธ์ 
ทีต่อบกลบัมำกจ็ะดกีบัเรำเอง  

ถ้ำเรำแบบตัง้ใจเล่น ทุม่เท  
กรนีเชือ่ว่ำสดุท้ำยมนักด็ค่ีะ”กรีน - อัษฎาพร สิริวัฒน์ธนกุล 

นักแสดง นางแบบ กล่าวไว้

เมอืงลอย (น�า้) ทะเลแหง่แรกของโลก
ปี 2050 น้ี คาดการณ์ว่า เกาะ 1,000 เกาะของประเทศมัลดีฟส์ จากท้ังหมด 

1,190 เกาะ มีความเส่ียงท่ีจะจมนำา้ เน่ืองจากระดับนำา้ทะเลท่ีสูงข้ึนเร่ือย ๆ จาก
สภาพภูมิอากาศท่ีเปล่ียนแปลง และตัวมัลดีฟส์เองก็มีปัญหาท่ีจะจัดการงบประมาณ
ในการสร้างโครงสร้างพ้ืนฐานท่ีจำาเป็นเพ่ือรับมือกับสถานการณ์น้ี 

ชุมชนชายฝ่ังในประเทศมัลดีฟส์ เป็นอีกหน่ึงชุมชนหลัก ๆ ของโลกท่ีจะได้รับ 
ผลกระทบจากน�า้ทะเลท่ีสูงข้ึนจากภาวะโลกร้อนแน่นอน สถาปนิกจากหลายแหล่ง 
จึงออกไอเดีย ผุดนวัตกรรมเพ่ือปกป้องชุมชนเหล่าน้ีมากมาย หน่ึงในน้ันคือ นวัตกรรม 
“เมืองลอยน�า้” (Maldives Floating City หรือ MFC) เมืองแรกในมัลดีฟส์ ซ่ึงทาง
รัฐบาลได้ประกาศอย่างเป็นทางการแล้ว และคาดหวังว่าโปรเจกต์น้ีจะเป็นโปรเจกต์
ต้นแบบให้ประเทศท่ัวโลกท่ีประสบปัญหาเดียวกันน�าไปปรับใช้ 

งาน “เมืองลอยน�้า” สร้างสรรค์โดยทีมสถาปนิก Dutch Docklands ใน
เนเธอร์แลนด์ ประเทศท่ีมีการจัดการน�า้ท่ีดีเป็นอันดับต้น ๆ ของโลก ตัวเกาะจะสร้าง
ห่างจากมาลี เมืองหลวงของมัลดีฟส์ไม่ก่ีนาที แผนผังของเมืองลอยน�า้น้ี คือส่ิงปลูกสร้าง
ภายในท่ีจะสร้างต่อกันเป็นรูปทรงหกเหล่ียม เช่ือมกันไปเร่ือย ๆ  คล้ายกับปะการังสมอง 
ร่องเล็กท่ีเป็นตัวแบบส�าหรับโครงสร้างเหล่าน้ี ภายในจะมีท้ังบ้านพักท่ีอยู่อาศัยริมน�า้
มีสนามบาส สนามหญ้า ร้านอาหาร โรงเรียน โรงพยาบาล ท่าเทียบเรือส�าหรับการ
สัญจรทางน�า้ และอีกหลายอย่างเหมือนเมืองท่ัวไป ซ่ึงท่ีพักอาศัยริมน�า้ท่ีมีขนาด 92.2 
ตารางเมตร จะมีราคาประมาณ 250,000 ดอลลาร์ หรือประมาณเกือบ 8 ล้านบาท 

ส่ิงของอ�านวยความสะดวกภายในเมือง สร้างจากการผสมผสานน�านวัตกรรม 
สีเขียวท่ีเป็นมิตรต่อส่ิงแวดล้อมมาอยู่ในเมือง เพ่ือช่วยให้คนในเมืองรอดจากระดับ 
น�้าทะเลท่ีสูงข้ึน และไม่ท�าลายโลกในเวลาเดียวกัน ซ่ึงเกาะท้ังหมดจะครอบคลุม 
พ้ืนท่ี 1,250 ไร่ โดยระบบเมืองลอยน�า้ถูกเช่ือมเข้ากับพ้ืนดินจริงเดิมของเกาะมัลดีฟส์ 

เเซนด์บอร์ดภูเขาไฟ 
เอ็กซ์ตรีมสุดฟนิ เสียว พอง

แม้กระแสเซิร์ฟสเก็ตก�าลังมาแรง แต่ 
แซนด์บอร์ด ท่ีนิยมเล่นในพ้ืนท่ีทะเลทราย 
หรือพื้นที่ ชายฝั่ งที่ มี เนินทราย
ชายหาดกย็งัถอืเปน็หนึง่ในสดุยอด
กิจกรรมเอ็กซ์ตรีมท่ีไม่น้อยหน้า

เเซนด์บอร์ด (Sandboarding) 
กีฬาท่ีคล้ายสโนว์บอร์ด กิจกรรม
นันทนาการแนวเอ็กซ์สตรีมที่เล่นกันบน
เนนิทรายแทนภเูขาทีม่หีมิะปกคลมุ ซึง่ปกตผิูเ้ลน่มกัจะเลอืก
สถานที่เล่นตามทะเลทรายหรือชายฝั่งทะเลท่ีมีเนินทราย 

ชายหาดเป็นสโลปสูงชัน แต่การเล่นแซนด์บอร์ดที่ Cerro Negro ประเทศนิการากัวถือเป็นสิ่งไม่ธรรมดา  
ชาวเอก็ซต์รมีตา่งรูจ้กักนัดใีนนาม “เเซนดบ์อรด์ภเูขาไฟ” คณุสามารถเลน่แซนดบ์อรด์ไดส้นกุและเสยีวขัน้กวา่! 
ด้วยการสไลด์บอร์ดไม้ลงมาจากบริเวณใกล้ปล่องภูเขาไฟที่ยังไม่สงบ ณ ความสูงกว่า 2,300 ฟุต โดยจะต้อง 
เดินเท้าและปีนข้ึนไปท่ียอดเขาเสียก่อน เม่ือเตรียมตัวพร้อมด้วยชุดและหน้ากากกันความร้อน ก็ไถบอร์ดลงมา 
ด้วยความเร็ว 50 ไมล์/ชั่วโมง ท่ามกลางความสูงชันและไอร้อนของหินกรวดทรายที่ยังครุกรุ่นตลอดเวลา

กว่าจะถึงตีนเขาเล่นเอาก้นพองแน่ ๆ เลย!
Photo: vivetravels.com 

และจะมีเกาะธรรมชาติท่ีล้อมรอบเมืองลอยน�า้น้ีอีกที ท�าหน้าท่ีเหมือน
ปราการธรรมชาติ ช่วยเป็นก�าแพงลดแรงกระทบจากคล่ืนลมได้ 

โครงการ MFC คาดว่าจะเร่ิมสร้างในปี 2022 และจะเป็นอีกเมือง
แห่งนวัตกรรมท่ีจะเป็นโมเดลส�าหรับเมืองอ่ืน ๆ ท่ีพยายามต่อสู้กับ
ปัญหาโลกร้อน จากผู้ล้ีภัยทางวิกฤติสภาพอากาศ มัลดีฟส์อาจกลายเป็น 
ผู้เช่ียวชาญในการสร้างนวัตกรรมปรับตัวให้เข้ากับสภาพอากาศก็ได้ 

Photo: maldivesfloatingcity.com 
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“เอำจริง ๆ คนเรำ 
ยงัมคีวำมกลวักำรวจิำรณ์

ของคนอืน่อยู ่แต่เรำต้องกล้ำ 
ทีจ่ะยอมรบั บำงทมีนับัน่ทอน
จติใจท่ีคนไม่รู้จกัเรำมำตดัสนิเรำ 

ซึง่กไ็ม่ควรสนใจ แต่ทน้ีี 
คนไม่ใช่หนิ มนักม็บ้ีำง 

ทีแ่บบโอเค…ไม่เป็นไร”ก๊อต - จิรายุ ตันตระกูล 
นักแสดง นายแบบ กล่าวไว้

ประเทศ (ไม)่ ทิพย์
ของเหลา่สายฮิป สายอาร์ต

สาธารณรัฐอุซูปิซ (Republic of Užupis) ประเทศจ�าลองขนาดจ๋ิว ต้ังอยู่
ภายในเมืองโบราณวิลนิอุส (Vilnius) ได้รับการข้ึนทะเบียนเป็นมรดกโลกของ 
ลิทัวเนีย (Lithuania) ประเทศเล็ก ๆ  ริมทะเลบอลติก ในทวีปยุโรป 
อดีตหน่ึงในสาธารณรัฐของสหภาพโซเวียต ประกาศต้ังเป็น
ประเทศในปี 1997 มีธงชาติ และสกุลเงินเป็นของตัวเอง 
ประธานาธิบดีคนปัจจุบันคือ Romas Lileikis  
ซ่ึงตัวเขาเองก็เป็นท้ังนักแต่งกลอน นักดนตรี ผู้ก�ากับ
ภาพยนตร์ และนักด่ืมตัวพ่อ

ประเทศจ�าลองน้ีสามารถเรียกตัวเองได้เต็มปากว่า
เป็นดินแดนแห่งศิลปินจริง ๆ  เพราะมีประชากรส่วนใหญ่ 
เป็นพวกสายอาร์ต สายฮิป และใน 7 คน ยังเป็นศิลปิน 
ถึง 1 คน ความน่ารักของรัฐสมมติ เมืองจ�าลองเล็ก ๆ ท่ีอยู่ใน
เมืองหลวงของลิทัวเนียแห่งน้ี คือการท่ีมีคุณลุงข้ีเมาเป็นประธานาธิบดี มีทหาร
คอยป้องกันเมือง 12 คน และมีวัน April Fools’ Day เป็นวันชาติ นอกจากน้ี
ท่ีน่ียังปกครองด้วยกฎหมายรัฐธรรมนูญ 41 ข้อ ท่ีอ่านแล้วชวนงง เพราะแฝง
ไปด้วยปรัชญาและความตลกร้าย เช่น ทุก ๆ คนมีสิทธ์ิท่ีจะเป็นคนท่ีไม่มีอะไร 
พิเศษและไม่เป็นท่ีรู้จัก หรือแมวไม่ได้ถูกบังคับให้รักเจ้าของ!

Photo: galloparoundtheglobe.com

สวมวิญญาณสายลับ 
กับสปายมิวเซียม

พิพิธภัณฑ์ ถือเป็นหน่ึงในสถานท่ียอดนิยมของบรรดานักท่องเท่ียว 
เวลาไปเยือนต่างประเทศ… แต่ท่ี SPYSCAPE ต้ังอยู่ในย่านมิดทาวน์ 
แมนฮัตตัน มหานครนิวยอร์ก สหรัฐอเมริกา ต่างจากพิพิธภัณฑ์อ่ืน ๆ  
ตรงท่ีพร้อมมอบสีสันและประสบการณ์สนุกประทับใจไม่ซ�้าแบบ  
โดยผู้เข้าชมจะได้รับสายรัดข้อมือแบบดิจิทัล ก่อนเช็คอินเพ่ือ 
เข้าไปทดสอบทักษะการเป็นสายลับของตัวเอง

ภายในฮอลล์มหึมา พ้ืนท่ี 60,000 ตารางฟุต ผนังคอนกรีต 
สีเข้ม  พ้ืนคอนกรีตขัดเงา แสงไฟ LED และภาพเคล่ือนไหวแสดง
ข้อมูลเทคโนโลยีข้ันสูง จะท�าให้คุณเหมือนเป็นส่วนหน่ึงของภาพยนตร์

สายลับไม่ผิดเพ้ียน ซ่ึงสายลับ
มือสมัครเล่นจะได้เข้าร่วมกิจกรรม “การทดสอบความเป็นสายลับ” ท่ีสนุก 
ระทึกใจไม่ซ�้าแบบใคร ได้แก่  การหลอกลวง  การเข้ารหัส การเฝ้าระวัง  
การแฮคข้อมูล การทดลองสติปัญญา สงครามไซเบอร์และการปฏิบัติการพิเศษ 

คุณจะได้ท�ากิจกรรมท่ีท้าทายเก่ียวกับสืบสวนสอบสวน ได้ทดลองเคร่ือง 
จับเท็จเพ่ือเก็บความลับท่ีต้องซ่อนไว้ ย่ิงไปกว่าน้ัน ยังมีบททดสอบเคล่ือนท่ี 
หลบแสงเลเซอร์ แนว ๆ  เดียวกับหนัง “Mission Impossible” รวมท้ังไฮไลท์

อ่ืน ๆ ได้แก่ ห้องสังเกตการณ์ ท่ีจะได้เห็นภาพมุมมอง 360 องศา จากกล้องวงจรปิดท่ีถ่ายทอดสดและท่ีบันทึก 
ไว้ล่วงหน้า เพ่ือทดสอบการเฝ้าระวังแบบเรียลไทม์ หรือจะเรียนรู้เร่ืองราวสายลับในอดีต โดยเฉพาะอย่างย่ิง 
สมัยสงครามโลกคร้ังท่ีสอง เป็นเร่ืองท่ีน่าท่ึงและน่าอับอายท่ีสุดในประวัติศาสตร์ของการสอดแนม 

Photo: theislandnow.com
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Special Scoop
เรื่อง : ธันวา หยาง

การแพร่ระบาดของ COVID-19 ส่งผลกระทบอย่างมากต่อการด�ารงชีวิตในสภาพเศรษฐกิจชะลอตัว 
และต้องเรียนรู้ที่จะอยู่ด้วยความระมัดระวังกับโรคระบาดที่ยังไม่มีใครมั่นใจได้ว่าจะยุติลงได้เมื่อไร อีกทั้ง
ยังต้องระแวดระวังว่าจะมีการกลายพันธุ์อุบัติใหม่ในอนาคตตามมาทวีคูณความรุนแรงข้ึนหรือไม่ ด้วย
ประสบการณ์ตรงที่เราได้สัมผัสกับสถานการณ์อันเลวร้ายที่ถือว่าเป็นภัยใกล้ตัวแบบจับต้องได้อย่าง
จรงิจงัดงันี ้เราจงึมคีวามตืน่ตระหนกตกใจกลวั และจ�าเปน็ตอ้งเร่งปรับตวัเพ่ือความอยูร่อดในทนัทอียา่ง
ไม่อาจจะรีรอ โดยเราอาจลืมไปว่าในโลกนี้ยังมีภัยพิบัติใหญ่ในระดับโลกอื่น ๆ อีก ที่อาจท�าให้สิ่งมีชีวิต
ทั้งหมดต้องสูญพันธุ์ได้เช่นกัน และได้ก่อปัญหาคืบคลานอย่างช้า ๆ มาเนิ่นนานแล้ว จนเรามองข้าม  
ไม่ได้ใส่ใจเพราะคิดว่าไม่ใช่ภัยใกล้ตัว แต่ในความเป็นจริงแล้ว มันก�าลังส่งผลกระทบให้ทุกคนก�าลังตาย
แบบผ่อนส่ง คุณภาพชีวิตแย่ลงเรื่อย ๆ จากรุ่น สู่รุ่น ซึ่งนั่นก็คือปัญหาสภาวะแวดล้อมโลกที่เป็นพิษ 
ภาวะเรือนกระจกที่ส่งผลให้โลกร้อน น�า้แข็งขั้วโลกละลาย ซึ่งในไม่ช้าก็อาจจะกลายเป็นน�า้ท่วมโลก ที่เรา
ก็เคยได้ยินมา แต่กลับคิดว่าท�าไมต้องตื่นตระหนก มันอาจดูตลกในความรู้สึกของบางคน ท�าให้คิดไปว่า
จะใส่ใจไปท�าไม ไม่น่าเป็นไปได้ และไม่ใช่เรื่องใกล้ตัว... 

“ส่ิงแวดล้อมโลก”
ปัญหาใหญ่ใกล้ตัวที่ไม่ควรมองข้าม

ในวันที่ 5 มิถุนายนของทุกปี เป็นวันสิ่งแวดล้อมโลก โดยที่ผ่านมา เราอาจจะ
ไม่ได้ให้ความส�าคัญกับวันนี้มากนัก แต่ส�าหรับสถานการณ์ในเวลานี้ จากบทเรียน
ทีมี่วิกฤตกิารณ์การแพร่ระบาดของเชือ้ไวรัส COVID-19 เราควรตระหนกัรูไ้ด้แล้วว่า  
มนุษย์เราเปราะบางอย่างที่เราไม่เคยคาดคิดกันมาก่อน เพราะแม้แต่เพียงไวรัส 
ตัวเล็ก ๆ ท่ีเล็กจนเราไม่สามารถมองด้วยตาเปล่าเห็น ก็เกือบจะท�าให้มนุษย ์
สูญสิ้นเผ่าพันธุ์กันได้ แล้วท�าไมเรื่องใหญ่ ๆ อย่างธรรมชาติรอบตัว จะก่อให้เกิด
ปัญหาที่อาจจะหนักหนาสาหัส เป็นภัยพิบัติที่ใหญ่กว่านี้ไม่ได้ นี่จึงนับว่าได้เวลา
แล้วที่เราทุกคนควรเปลี่ยนทัศนคติ ท�าความเข้าใจกันใหม่ให้ได้ว่า ปัญหา 
สิ่งแวดล้อมต่าง ๆ ในโลก มิใช่เรื่องไกลตัวอีกต่อไป แต่มันอยู่ในชีวิตเรา อยู่กับเรา
มาทั้งชีวิต อยู่มาก่อนที่จะมีการแพร่ระบาดของเชื้อไวรัส COVID-19 และอาจจะ
ยงัอยูส่่งผลกระทบร้าย ๆ  ต่อเราไปเรือ่ย ๆ  จนถึงวนัหนึง่ทีอ่าจกลายเป็นวกิฤตกิารณ์
เลวร้ายทีใ่หญ่มากจนยากจะแก้ไข ถ้าเรายงัไม่ตระหนกัถงึผลร้ายตัง้แต่ในวนันี ้และ
เร่งร่วมมือกันหาทางแก้ไข ในอีกไม่นาน มันอาจจะเป็นวิกฤติการณ์ระลอกใหญ่ที่
แม้แต่ COVID-19 ก็เทียบไม่ได้ ใครจะรู้!?
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ที่มา >> https://www.naturalandorganic.com/feature/organic-food/ 

การร่วมมือกันรักษ์โลกนั้นความจริงไม่ใช่เรื่องใหญ่ ไม่ได้ยุ่งยากห่างไกลต้องเดินทาง
ไปร่วมกจิกรรมท�าอะไรท่ีไหนให้เสยีเวลา เพราะว่าสามารถปฏิบตัไิด้เลยจากกจิวตัรประจ�าวนั 
ของเรานีแ่หละ และถ้าทกุคนท�าได้ กเ็ท่ากบัทัง้โลกก�าลงัให้ความร่วมมอืกันสร้างสรรค์ให้
โลกเราเปลี่ยนแปลงได้จริง เพื่อไม่ให้การพูดเรื่องน้ีต้องตีวงกว้างไกลห่างไปจากตัว  
เราเริม่ด้วยการหนัมาดปัูจจยั 4 ในชวีติเราก็แล้วกัน ..เราส่งเสริมการทานอาหารปลอดสารเคม ี
ที่มีผลกระทบต่อส่ิงแวดล้อมในทุกขบวนการผลิตหรือไม่ ..เราใช้เครื่องนุ ่งห่มที ่
ส่งเสริมการรักษ์โลกหรือเปล่า ..เราประหยัดพลังงานการใช้น�้า ใช้ไฟ ฯลฯ ในที่อยู่อาศัย
เราเพียงพอต่อการรักษ์โลกแล้วหรือเปล่า ..เราหลีกเลี่ยงการใช้เคมีภัณฑ์ต่าง ๆ ใน 
ชีวิตประจ�าวันอันส่งผลร้ายให้สิ่งแวดล้อมหรือเปล่า ..เราได้ศึกษาหาความรู้รอบตัว 
บ้างมั้ยว่าเราควรปรับปรุงการด�าเนินชีวิตเราอย่างไรให้เป็นการรักษาสิ่งแวดล้อมโลก 
ไว้ให้อยู่ในสภาพดีมีความยั่งยืนตลอดไป ฯลฯ

เรามาเริ่มกันที่ปัจจัยแรก คือ “อาหาร” ซ่ึงเราทุกคนต้องบริโภคกันทุกวัน และ 
อาหารออแกนคิ ก็เป็นทางเลอืกอนัดบัต้น ๆ  ส�าหรบัคนรกัโลกและรกัสุขภาพ เพ่ือสขุภาพ
ที่ดี และไม่มีพิษภัยหลังจากการบริโภค อาจมีความสับสนระหว่างอาหารปลอดสารพิษ
กบัอาหารออแกนิคว่าเหมือนกนัหรอืต่างกันตรงไหน กคื็อว่าอาหารออแกนคิถอืเป็นอาหาร
ปลอดสารพิษ แต่อาหารปลอดสารพิษไม่ใช่อาหารออแกนิคเสมอไป ในนิยามของความ
แตกต่างนั้นนั่นก็คือ เช่น ผักปลอดสารพิษ คือพืชผักที่ไม่ใช้สารเคมีสังเคราะห์ก�าจัดศัตรู
พืชในการเพาะปลูก ผลผลิตที่ได้จึงปราศจากยาฆ่าแมลงเจือปน แต่ก็ไม่ได้หมายความว่า
จะปราศจากสารเคมอีย่างหมดจด เพราะอาจมกีารใช้ปุย๋เคมีเร่งการเจรญิเตบิโต หรอืผ่าน
การตัดต่อพันธุกรรม แต่พืชผักออแกนิค เพาะปลูกด้วยวิธีธรรมชาติ 100% ค�าว่า “พืช
ออแกนคิ” หมายถึง พชืท่ีเพาะปลกูบ�ารงุรกัษาแบบเกษตรอนิทรย์ี ไม่ใช้สารเคมสีงัเคราะห์
ในทกุขัน้ตอนของการเพาะปลกู และจะต้องเพาะปลกูตามฤดกูาลทีเ่หมาะสมของพชืแต่ละ
ชนิด เพื่อให้พืชเจริญงอกงามได้ดีตามธรรมชาติ โดยสามารถใช้สมุนไพรต่าง ๆ  
แทนสารเคมีก�าจัดศัตรูพืช และใช้ปุ๋ยหมักอินทรีย์แทนปุ๋ยเคมี ไม่ใช้เมล็ดพันธุ์ที่ผ่านการ
ตัดแต่งพันธุกรรม หรือ GMO ต้องเป็นสายพันธุ์ดั้งเดิมตามธรรมชาติเท่านั้น การขนส่ง
และจัดจ�าหน่ายก็ต้องค�านึงถึงความสดใหม่และปลอดสารเคมีด้วย ดังนั้น ด้วยขั้นตอนที่
พิถีพิถัน ท�าให้ต้นทุนการผลิตต้องมากข้ึน อาจท�าให้ราคาของพืชผักออแกนิคสูงกว่า 

พืชผักธรรมดาทั่วไป แต่ก็คุ้มค่าต่อสุขภาพตัวเรา
ทีจ่ะไม่มสีารพิษตกค้างในร่างกายให้ก่อโรคร้ายใน
ภายหน้า และยังช่วยรักษาระบบนิเวศไปในตัว  
ไม่ให้มสีารเคมตีกค้างทัง้ในดนิ น�า้ และอากาศ พชื
ผกัผลไม้ทีไ่ด้กส็ดใหม่รสชาตดิ ีเพราะมกีารเตบิโต
ในฤดูกาลที่เหมาะสม ส�าหรับวิธีสังเกตอาหาร 
ออแกนิคในเมืองไทยนั้น มีข้อก�าหนดให้ประทับ
เครื่องหมาย Organic Thailand หรือมาตรฐาน
เกษตรอินทรีย์ (มกท.) IFOAM ACCREDITED  
ที่รับรองมาตรฐานการผลิตตามกระบวนการ
ธรรมชาติ โดยหน่วยงานมาตรฐานสินค้าเกษตร
และอาหารแห่งชาติ ซึ่งการรับรองนี้จะต้องผ่าน
การตรวจสอบตั้งแต่ขั้นตอนการเพาะปลูก การ
เกบ็เกีย่ว การขนส่ง และการบรรจเุพือ่จดัจ�าหน่าย 
ว่าปราศจากสารเคมี 100% เท่านั้นถึงจะผ่าน  
หากใส่ใจกับอาหารเพ่ือสุขภาพแล้ว เราก็ควร
ตรวจสอบสักนิดว่า เป็นผลิตภัณฑ์ท่ีผ่านการ
รับรองมาตรฐานแล้วหรือไม่ โดยสังเกตได้จาก
เครือ่งหมายนี ้
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Special Scoop
นอกการการประกอบอาหารทานเองแล้ว เรามตีวัอย่างร้านอาหารออแกนคิ 

ที่น่าทานมาแนะน�าส�าหรับท่านที่ไม่ถนัดการปรุงอาหารเองมาฝากกัน 

ปฐม (Patom) คาแฟ่ออแกนคิ ทีร่ายล้อมไปด้วยต้นไม้น้อยใหญ่  
บรรยากาศเงียบสงบ นั่งท�างาน อ่านหนังสือ หรือนั่งชิลเฉย ๆ  ก็เหมาะ มีเมนูให้
เลือกทานมากมายไม่ว่าจะเป็นสลัดผัก ชา กาแฟออแกนิค และน�้าผลไม ้
ออแกนิคสกัดเย็น การเดินทาง นั่งรถไฟฟ้า MRT ลงที่สถานีสุขุมวิท แล้วเดินไป
ยังซอยสุขุมวิท 49 ไม่ไกลนัก ร้านอยู่ฝั่งตรงข้ามกับ รพ.สมิติเวช 
www.facebook.com/patom.organics

Be Organic ร้านอาหารเพื่อสุขภาพในเครือเลมอนฟาร์ม  
ทางร้านเลือกใช้วัตถุดิบออแกนิคที่มีคุณภาพมาเป็นส่วนประกอบหลักในการ 
ปรงุอาหาร มกีารแนะน�าให้ลกูค้าปรบัร่างกายโดยการดืม่น�า้เพือ่สขุภาพก่อนการ
ทานอาหาร เพื่อช่วยให้ระบบย่อยอาหารดีขึ้น การเดินทาง นั่งรถไฟฟ้า MRT 
มาลงที่สถานีสามย่าน แล้วข้ามถนนเข้าสู่ศูนย์การค้าสามย่านมิตรทาวน์ 
www.facebook.com/lemonfarmcafe

Salada Organic Kitchen ร้านอาหารเพื่อสุขภาพ 
ที่มีบอร์ดเกร็ดความรู้เก่ียวกับผักปลอดสารพิษที่มีประโยชน์แต่ละชนิด มีสลัด
ผักออร์แกนิคเสิร์ฟพร้อมน�้าสลัดโฮมเมด เป็นเมนูเด่นที่เหมาะกับสาว ๆ ที่ชอบ
ทานอะไรเบา ๆ มีทั้งหมด 5 สาขา แต่เราขอแนะน�าสาขาตลองบองมาเช่  
เดินทางสะดวกเพราะอยู่ห่างจากรถไฟฟ้า MRT สถานีพหลโยธิน ประมาณ  
15 นาที สามารถนั่งรถแท็กซี่ต่อมาได้ 
www.facebook.com/SaladaOrganicKitchen

Farm to Table ร้านไอศกรีมโฮมเมดผักผลไม้ออแกนิคจาก
เชียงราย และกาแฟคุณภาพจากยอดดอย ในบรรยากาศที่อบอุ่น การเดินทาง 
นั่งรถไฟฟ้า MRT มาลงที่สถานีสนามไชย เดินมาทาง สน.พระราชวัง ข้ามคลอง
รอบกรุง เลี้ยวซ้ายเข้าถนนอัษฎางค์ ข้ามถนนไปอีกฝั่ง ร้านอยู่ในซอกตึกแถว  
ใช้เวลาไม่เกิน 7 นาที 
www.facebook.com/FarmToTableOrganicCafe 
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จบจากตัวอย่างเรื่องอาหาร ทีนี้เราก็มาดูปัจจัยที่ 2 ของชีวิตมนุษย์ นั่นคือ 
“เสือ้ผ้าเครือ่งนุง่ห่มแนวรกัษ์โลก” ซึง่มทีัง้แนวออแกนคิ และแนวรไีซเคลิของ
เหลือใช้น�าไปผลิตกลับมาใช้ใหม่ เพื่อไม่ให้กลายเป็นขยะล้นโลก เช่น ผ้าฝ้าย 
ออแกนิค ซึ่งเป็นตัวอย่างที่ดีที่เราจะพูดถึง ก็คล้าย ๆ กับขั้นตอนการปลูกพืช
เพื่อท�าอาหารนั่นแหละ ท่ีต้องใช้ต้นฝ้ายธรรมชาติไม่ผ่านการตัดต่อพันธุกรรม 
ห้ามใช้สารเคมีสังเคราะห์ใด ๆ ในระหว่างการเพาะปลูกเด็ดขาด กระบวนการ
ย้อมสก็ีต้องใช้สธีรรมชาตเิท่านัน้ ในขัน้ตอนการผลติจนกว่าจะออกมาเป็นเสือ้ผ้า
ส�าเร็จรูป ก็ต้องมีขบวนการผลิตที่เป็นมิตรต่อสิ่งแวดล้อม ตัวอย่างที่ดีที่มีอยู่ใน
เมืองไทยหลายแห่ง เช่น ที่โรงงานสิ่งทอธนไพศาล (https://www.facebook.
com/enzeasetextile/posts/1904369726498839/) ได้มกีารเปลีย่นวธิกีาร
ผลติผ้าแบบเดมิทีเ่คยใช้วธิลีอกแป้งออกจากผ้าฝ้ายหลงัการทอเสรจ็ด้วยเอมไซม์ 
โซดาไฟและสบู่ต้มเป็นเวลานาน และการฟอกสีด้วยเคมี ซึ่งขบวนการเหล่านี ้
ใช้เวลานาน สิ้นเปลืองพลังงาน และต้องใช้น�้าในปริมาณมาก ท�าให้มีน�้าเสีย 
ปนเปื้อนเคมี ซึ่งเป็นการไม่ดีต่อสิ่งแวดล้อม ขั้นตอนการบ�าบัดก็ยุ่งยาก ทาง
โรงงานจึงได้เปล่ียนมาใช้ไบโอเทคโนโลยี โดยใช้จุลินทรีย์ธรรมชาติในการ 
ลอกแป้ง ไขมัน และสิ่งสกปรกบนผ้าฝ้ายแทนสารเคมีทั้งหมดแบบส�าเร็จได้ใน

ขั้นตอนเดียว ซึ่งนอกจากจะขจัดแป้ง ไขมัน และสิ่งสกปรกได้ดีกว่าสารเคมีแล้ว 
วิธีการนี้ยังท�าให้ได้ใยผ้าที่แข็งแรงมากขึ้น ย้อมสีติดง่าย ใช้เวลาน้อยลง ลดการ
ใช้พลังงาน ลดการใช้น�า้ลงถงึ 50% และน�า้ท่ีผ่านขบวนการผลตินีก้ไ็ม่มสีารเคมี
ปนเปื้อน ท�าให้ง่ายต่อการบ�าบัด เป็นการดีต่อสิ่งแวดล้อม วิธีการใช้จุลินทรีย์
ชนิดนี้ยังถูกน�าไปใช้ในชุมชน ศูนย์การเรียนรู้การย้อมผ้าหม้อห้อม จ.แพร่ และ
บ้านครามธรรมชาติแม่ฑีตา จ.สกลนคร ด้วย

ส่วนแบรนด์ใหญ่ ๆ ในตลาดโลก ไม่ว่าจะเป็น Nike และ H&M ฯลฯ หลายปี 
มานี้ก็ได้มีการจัดซื้อหาผ้าฝ้ายออแกนิคในปริมาณมหาศาล เพื่อช่วยผลักดัน
โครงสร้างการรักษาสิ่งแวดล้อมให้ยั่งยืนในระยะยาวเช่นกัน ดังน้ันเวลาซ้ือ 
เสื้อผ้าส�าเร็จรูปไม่ว่ายี่ห้อใดก็ตาม อย่าลืมสังเกตป้ายว่าผลิตด้วย Organic 
Cotton หรือเปล่า เพื่อที่เราจะได้มีส่วนร่วมในการรักษาสภาพแวดล้อมโลกกับ
เค้าด้วย อีกด้านหนึ่งของเครื่องนุ่งห่มที่ส่งเสริมการรักษ์โลกก็คือ การผลิตด้วย
วัตถุดิบรีไซเคิล เช่น โครงการ Re-Nylon ของแบรนด์ Prada ใช้พลาสติกจาก
ตาข่ายดักปลาท่ีถูกทิ้งไว้ในทะเลมารีไซเคิลเป็นสินค้าใหม่ ไม่ว่าจะเป็น หมวก 
เสื้อผ้า กระเป๋า รองเท้า สาวใดใช้แบรนด์เนมโครงการนี้ ก็นับว่าเป็นหนึ่งในวิธี
ที่รักษ์โลกได้ 

ส�าหรับ แบรดน์ Uniqlo ก็ไม่น้อยหน้า เพราะมีโครงการให้น�าเสื้อผ้าเก่าไป
บรจิาคทีร้่าน เพือ่ไปผ่านการแยกส่วนประกอบรไีซเคลิเป็นเสือ้ผ้าใหม่ไปบรจิาค
ผู้ขาดแคลนเช่นกัน 
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ผ่านจากเรือ่งเสือ้ผ้าก็มาสู่ปัจจัยท่ี 3 คอื “ทีอ่ยูอ่าศยั” อนันีค้งเป็นเรือ่งใหญ่
ที่ใครมีบ้านอยู่แล้วแต่ดั้งเดิม ก็คงจะเปล่ียนแปลงให้เป็นบ้านรักษ์โลกรักษ์ 
สิ่งแวดล้อมแบบ 100% เต็มได้ยาก แต่เราจะหันมาดูในเร่ืองการใช้พลังงาน 
ตวัอย่างต่อไปนีถ้อืเป็นวธิปีระหยดัพลังงานในท่ีอยูอ่าศยัให้เราใช้เป็นแรงบนัดาลใจ 
ในการปรับปรุงบ้านของเราเท่าที่สามารถท�าได้ บ้านรักษ์โลก หรือ Ecology 
House คือออกแบบภายใต้แนวคิดประหยัดเงิน ประหยัดพลังงาน เป็นมิตรกับ
สิ่งแวดล้อม ดีต่อใจผู้อยู่อาศัย เหมาะสมกับอากาศในเมืองไทย เป็นหนึ่งเดียว
กับธรรมชาติ ไม่ท�าลายระบบนิเวศ การออกแบบค�านึงทิศทางลม และแสง
ธรรมชาติ เพื่อการประหยัดไฟ เรียบง่าย เน้นประโยชน์ใช้สอยมากกว่าความ
สวยงาม ปลูกต้นไม้ในบริเวณบ้านถ้าท�าได้ ใช้โซน Open air ให้เป็นประโยชน์ 
ฯลฯ ส�าหรับท่านที่ก�าลังจะสร้างบ้านสามารถค้นหาแบบบ้านประหยัดพลังงาน
แจกฟรีของกรมโยธิการ หรือ กรมพัฒนาแรงงานทดแทนและอนุรักษ์พลังงาน 
กระทรวงพลังงานได้ที่ www.facebook.com/dedehomeofthailand/

Special Scoop
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ปัจจัยที่ 4 ปัจจัยสุดท้ายที่จ�าเป็นในชีวิตเรา คือ “ยารักษาโรค” ในที่นี้เรา
คงไม่ได้พูดถึงยารักษาโรคแบบออแกนิค สมุนไพร ไม่เอายาเคมีภัณฑ์ 
แผนปัจจบุนัตรง ๆ  แต่ประการใด เพราะไม่ใช่ความรูใ้นระดับบคุคลทัว่ไปทีไ่ม่ใช่
แพทย์ เภสชักร หรอืนกัเคมมืีออาชพีจะเข้าถงึได้ แต่เราจะมาพดูถงึเครือ่งส�าอาง
และผลิตภัณฑ์ท�าความสะอาดต่าง ๆ ในชีวิตประจ�าวันเรานี่แหละ จริง ๆ แล้ว
เทรนด์เคร่ืองส�าอางออแกนิค หรือเคร่ืองส�าอางที่สกัดจากธรรมชาติและ 
ใช้บรรจภุณัฑ์ทีเ่ป็นมติรกับสิง่แวดล้อมเป็นทีน่ยิมในกลุม่คนรกัษ์โลกมานานแล้ว 
มหีลายแบรนด์ทีผ่ลติออกมาตอบโจทย์นี ้โดยมีคอนเซ็ปต์ของแบรนด์ต่างกันไป 
แต่ก็ใช้จุดร่วมเดียวกันคือต้องเป็นมิตรกับสิ่งแวดล้อม แบรนด์ดัง ๆ ท่ีเป็น 
ภาพลักษณ์ด้านนี้ อาทิ Origins เป็นแบรนด์อิมพอร์ตจากอเมริกาท่ีเข้ามา 
เปิดตัวในเมืองไทยนานแล้ว โดดเด่นในเรื่องของผลิตภัณฑ์ดูแลผิว เน้นวัตถุดิบ
การผลิตจากธรรมชาติเป็นส�าคัญ Yves Rocher แบรนด์น�าเข้าจากฝรั่งเศส  
ที่เข้ามาเปิดตัวในเมืองไทยนานมากแล้วเช่นกัน มีผลิตภัณฑ์ดูแลผม บ�ารุงผิว 
เครื่องส�าอางแต่งหน้า ทาเล็บ น�้าหอม ครีมอาบน�้าครบ ในราคาท่ีพอซ้ือหา 
จับต้องได้ไม่ยากนัก จุดเด่นที่นอกจากจะใช้สมุนไพรในการผลิตแล้ว แบรนด์นี้
เคร่งครัดในการไม่ทดลองสินค้ากับสัตว์โดยเด็ดขาด Nature Republic  
แบรนด์เกาหลี ที่นิยมที่สุด การันตีความเป็นธรรมชาติขนานแท้ด้วยผลิตภัณฑ์
บ�ารุงผิวสารพัดในราคาที่เหมาะสม เพื่อให้ทุกคนเข้าถึงได้โดยง่าย มาแนะน�า
แบรนด์ไทยกันบ้าง Znya Organics เจ้าของแบรนด์มีประสบการณ์จากการ
เป็นเชฟปรุงแต่งผลิตภัณฑ์ดูแลผิวด้วยวัตถุดิบธรรมชาติ ได้รับรางวัลนวัตกรรม 
เพื่อสุขภาพจากการประกวดมาถึง 24 ประเทศ มีสินค้าหลากหลาย เช่น แชมพู 
สบู่ สครับ ยาสีฟัน (www.facebook.com/ZnyaOrganics)
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Special Scoop

ขอแถมท้ายอีกนิดกับเรื่อง “การคมนาคมรักษ์โลก” การเดินทางของ
ผูค้นทัว่โลกไปยงัสถานทีต่่าง ๆ  ในแต่ละวนันัน้เป็นการใช้พลงังานมากทีส่ดุ
ในโลกอย่างหนึง่ ซึง่เป็นสาเหตขุองการปล่อยก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์ไปยงั
ชั้นบรรยากาศโลกเป็นอันดับต้น ๆ ท�าให้เกิดสภาวะเรือนกระจก โลกร้อน 
ซึง่เป็นสาเหตหุลักของการแปรปรวนทางสภาพภมูอิากาศ และยงัเป็นสาเหตุ
ของการเกิดฝุ่นละอองขนาดเลก็ หรอื PM2.5 ทีเ่ราต้องเผชญิในช่วงฤดูหนาว
ของทุกปี โดยเห็นได้ชัดจากเมืองใหญ่หรือพื้นที่ที่มีสภาพการจราจร 
หนาแน่น มักมีคุณภาพอากาศและปริมาณฝุ่นที่เลวร้ายถึงขั้นเป็นอันตราย
ต่อสุขภาพ 

แต่ในช่วงที่มีการแพร่ระบาดของ COVID-19 ซึ่งทั่วโลกได้มีมาตรการ
ลอ็คดาวน์ในเมอืงใหญ่ ๆ หลายพืน้ที ่ท�าให้ปริมาณการจราจรในพ้ืนทีต่่าง ๆ  
ลดลง ส่งผลให้ได้เห็นคุณภาพอากาศในเมืองดีขึ้นอย่างชัดเจน ทุกประเทศ
ทีไ่ด้เหน็ผลนี ้จงึเกดิการรณรงค์ส่งเสรมิให้ประชากรหนัมาใช้บรกิารเดนิทาง
โดยขนส่งสาธารณะ มากกว่าการใช้รถยนต์ส่วนตัว และส่งเสริมการ 
ใช้เชื้อเพลิงชีวภาพ เช่น น�้ามันแก๊สโซฮอล์ และน�้ามันไบโอดีเซล เป็นต้น 
ขณะเดียวกันก็ได้ส่งเสริมให้ใช้พลังงานที่ไม่ต้องมีการเผาไหม้ให้เกิดก๊าซ
คาร์บอนไดออกไซค์ด้วย โดยเฉพาะการใช้รถไฟฟ้า อนัถอืว่าเป็นพลงังานที่
สะอาดและเป็นมติรกบัสิง่แวดล้อมในเมอืงมากทีส่ดุเท่าทีเ่ทคโนโลยขีองเรา
มีอยู่ในขณะนี้  

จริง ๆ แล้ว สถานการณ์หารแพร่ระบาดของ COVID-19 ในช่วงเกือบ 2 ปี
มานี้ มีทั้งวิกฤต และเป็นโอกาสให้เราได้มองเห็นว่าธรรมชาติสามารถฟื้นตัวได้ 
หากเราร่วมมือกันหยุดพฤติกรรมทำาลายสิ่งแวดล้อม ให้เวลาธรรมชาติได้ฟื้นตัว 
ทำาทุกอย่างที่คำานึงถึงสภาวะแวดล้อมให้มากข้ึน เพราะธรรมชาติเป็นเรื่องของ 
ทุกคน โดยเริ่มจากตัวเรา สังคมของเรา กับสิ่งง่าย ๆ ในชีวิตประจำาวัน ปลูกฝัง
ทัศนคติการใช้ทรัพยากรอย่างรู้คุณค่าให้เกิดประโยชน์สูงสุด ให้กลายเป็น  
“วถิชีวีติปกตใิหม่” ให้เราสามารถใช้ชวีติอย่างมคีณุภาพ และอยูร่่วมกบัธรรมชาติ
ได้อย่างยั่งยืน 
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Eating Out
TEXT : ธันวา หยาง

อาหารญ่ีปุน่รสจดัจา้น คณุภาพจดัเตม็ อกีหนึง่ในเครือเดยีวกันกบั Omakase, 
Yuzu Ramen, Yuzu Sushi และ Yuzu Shabu Omakase ที่เปิดมาเอาใจ 
คนรักชาบูชาบู หรือสุกี้ ด้วยการเน้นไปที่วัตถุดิบช้ันดี คุณภาพเด่น ทั้งเนื้อวัว  
และเนื้อหมูตัวท็อประดับโลก หาทานยาก นำามาสร้างความประทับใจให้กับลูกค้า
ได้ลิ้มรสสัมผัสกันแบบลืมกลืน ณ ที่นี่เป็นที่แรก

Yuzu Suki 
ชาบูรสจัดจ้านย่านสยาม

เร่ิมกันที่เนื้อวัวตัวท็อปสุดพรีเมียม Omi Wagyu A5  
เนื้อวัวที่ได้รับการยอมรับว่าดีที่สุดในโลก ซึ่งได้รับการเลี้ยงใน
จังหวัดชิงะ “โอมิกิว” เป็นเนื้อวัวที่เก่าแก่ท่ีสุดในญี่ปุ่น เป็น 
1 ใน 3 ที่คนให้การยอมรับเหมือนกับเนื้อวัวโกเบและเนื้อวัว 
มัตสึซากะ ด้วยจุดเด่นที่มีกลิ่นหอมและไขมันลายหินอ่อน  
กินเข้าไปแล้วจะละลายในปาก ผู้สร้างแบรนด์รับประกันว่า 
เนื้อวัวโอมิของ Yuzu Suki ได้รับใบ Certificate รู้แหล่งที่น�า
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Yuzu Suki
ชั้น 2 Siam Center
เปิดทุกวัน เวลา 11.30 - 22.00 น. 
โทร. 02 -077-5905 
@yuzusuki_th

การเดินทาง
•  น่ังรถไฟฟ้า MRT ลงท่ีสถานีสามย่าน 
สามารถต่อรถโดยสารประจ�าทาง หรือ
แท็กซี่ มาที่สยามเซ็นเตอร์ได้ ใช้เวลา 
ไม่เกิน 15 นาที หรือนั่งรถไฟฟ้า MRT  
มาลงที่สถานีสวนจตุจักร แล้วต่อ
รถไฟฟ้า BTS ลงที่สถานีสยาม

เข้ามา สามารถกินดิบจิ้มโชยุเป็นซาชิมิได้ ส่วนเนื้อวัวอีกจานท่ีสายเนื้อ
พลาดไม่ได้เลยคือ Kagoshima Wagyu เนื้อวากิวจากสายพันธุ์วัวด�า
เก่าแก่ของญ่ีปุ่นที่เลี้ยงกลางธรรมชาติในเขตทาโกชิม่า ทางตอนใต้ของ 
เกาะคิวชู เนื้อลายหินอ่อนระดับ A5 นุ่มที่สุด ละลายในปากในราคาท่ี 
เขา้ถงึไดม้ากข้ึนอกีหนอ่ย แตส่�าหรบัคนทีไ่มท่านเนือ้ววั ทางรา้นกมี็เมนูทีใ่ห้
ความพรเีมยีมไมแ่พก้นั ตอ้งสัง่เลย Iberico Pork หมดู�าสายพนัธุท์ีเ่ลีย้งใน
สเปนและโปรตุเกส เป็นหมูที่มีรสชาติดีที่สุด มีไขมันแทรกในเนื้อประมาณ 
25% ซึง่เปน็ไขมนัด ีมโีอเลอคิสงูเหมอืนในน�า้มนัมะกอก คอเลสเตอรอลต�า่ 
ได้ทั้งความอร่อยและสุขภาพดีไปพร้อม ๆ กัน น�้าซุปของที่นี่ มีทั้งน�้าซุป
สุกี้ยากี้ น�้าซุปดาชิ น�้าซุปทงคัตสึ ที่ใช้เวลาในการเคี่ยวนานถึง 10 ชั่วโมง  
น�้าซุปเต้าหู้ที่มีความเข้มข้นกลมกล่อมเข้ากับทั้งผักและเนื้อ หรือถ้าชอบ 
แนวเผ็ดร้อนก็ต้องน�้าซุปหม่าล่า ทานคู่กับผักต่าง ๆ และเครื่องเคียงท่ี 
ทางร้านท�าเอง ในส่วนของน�้าจิ้มของท่ีนี่มีความเด่นคือหอมกลิ่นส้มยูซุ 
ตรงตามชื่อร้านเลย โดยเฉพาะยูซุพอนสึ หรือน�้าจิ้มงาก็จะมีกลิ่นหอมของ
น�้ามันพริกเล็กน้อย ให้รสชาติจัดจ้านถูกปากคนไทย ส่วนท่านท่ีไม่ทาน
เนื้อวัวและหมู ทางร้านยังมี Jumbo Taraba ปูทาราบะ และอาหารทะเล
อื่น ๆ ให้เลือกอีกด้วย พร้อมเมนู Sushi Sashimi และข้าวหน้าต่าง ๆ  
อีกมากมาย
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Health
TEXT : หนูมันนี่

7 โรคควรระวัง! ทีม่ำกบัหนำ้ฝน
หน้าฝนมาเยอืนอีกแล้ว นอกจากจะต้องตัง้การ์ดไม่ให้ตกเพือ่ระวงัโควดิ-19 โรคตดิต่อประจำาฤดฝูนที่

สามารถแพร่ระบาดได้ง่ายและรวดเรว็ กเ็ป็นสิง่สำาคญัทีต้่องระมดัระวงัเป็นพเิศษในช่วงฤดนูีเ้ช่นกนั ซึง่ได้แก่ 
• โรคไข้หวดัใหญ่ เกดิจากเชือ้ไวรสัสายพนัธุไ์ข้หวดัใหญ่
• โรคไข้หวดัธรรมดา เกดิจากแบคทเีรียทีป่นเป้ือนอยูใ่นอากาศ
• โรคต่อมทอนซลิอกัเสบ ตดิเชือ้ทางระบบหายใจทีเ่กดิจากเชือ้ไวรสัหรอืแบคทเีรยี
• โรคอจุจาระร่วง เกิดจากการกนิอาหารทีไ่ม่สะอาด มสีารปนเป้ือน
• โรคเยือ่บตุาอกัเสบ การติดเชือ้ไวรสัท�าให้ตาแดง มีน�า้ตาไหล
• โรคฉีห่น ูตดิต่อทางบาดแผลและมนี�า้เป็นตวัน�าพา จงึไม่ควรเดนิในน�า้ขงั
• โรคไข้เลอืดออก มียงุลายเป็นพาหะ แพร่พนัธุไ์ด้อย่างรวดเรว็ในฤดนูี้

Photo: pexels.com  

เตรียมตวัอย่างไร 
กอ่น-หลงัฉดีวคัซนี COVID-19

วคัซนีป้องกนั COVID-19 กเ็หมอืนกับวคัซนีอืน่ ๆ  ทีไ่ม่ได้ให้ผลในการป้องกัน 
100% ขึ้นอยู่กับประสิทธิภาพของวัคซีนและการตอบสนองของแต่ละบุคคล  
โดยประสทิธภิาพในการป้องกันการติดเช้ืออยู่ที ่60-90% แล้วแต่ประเภทของวคัซนี 
แต่คณุสมบัตสิำาคญัของวัคซนี COVID-19 ทุกตวัสามารถลดความรนุแรงของการ
ป่วยหลงัการตดิเชือ้และการเสยีชวีติได้เกอืบ 100% ซึง่จะทำาให้การต้องเข้ารบั 
การรกัษาในโรงพยาบาลและการสญูเสยีชวีติลดลงได้อย่างมาก 

เพือ่ให้การรบัวัคซนีได้ประโยชน์สงูสดุ และป้องกนัหรอืลดอาการข้างเคยีงทีอ่าจ
เกดิข้ึน เราจึงจ�าเป็นต้องเตรียมตวั เตรยีมสขุภาพ เพือ่ให้พร้อมส�าหรบัการฉดีวคัซนี   

ก่อนเข้ารบัการฉดีวัคซนี COVID-19   
•  ผู ้ที่มีโรคประจ�าตัว หรือมียาประจ�าที่ต ้อง 

รบัประทาน ควรปรกึษาแพทย์ประจ�าตัวเสยีก่อน
•  ก่อนเข้ารับการฉดีวัคซีน 2 วนั ให้งดออกก�าลงักาย 

หนกั ๆ และพักผ่อนให้เพยีงพอ 
•  ท�าใจสบาย ๆ  หากเจบ็ป่วย มไีข้ ไม่สบาย ให้เลือ่น

การฉดีวคัซนีออกไปก่อนอย่างน้อย 1-2 สปัดาห์ 
•  ดืม่น�า้อย่างน้อย 500-1,000 CC (ประมาณ 3-5 แก้ว) ในช่วง 12 ชัว่โมง  

ก่อนฉีดวัคซีน เพื่อช่วยให้หลอดเลือดขยาย และงดเครื่องด่ืมที่มีคาเฟอีน เช่น ชา  
กาแฟ น�า้อดัลม หรอืเครือ่งดืม่แอลกอฮอล์ 

•  รบัประทานอาหารให้เรยีบร้อย หากมยีารกัษาโรคประจ�าตัวกใ็ห้รบัประทานได้เลย

ระหว่างเข้ารบัการฉดีวัคซนี COVID-19   
•  สวมหน้ากากอนามยั ล้างมือให้สะอาด และเว้นระยะห่าง 
•  เตรยีมเอกสารท่ีต้องใช้ในการเข้ารบัการฉดีวคัซนีให้พร้อม เช่น บตัรประชาชน 

ข้อมลูการลงทะเบียน เพ่ือความสะดวกรวดเร็ว 
•  เจ้าหน้าท่ีตรวจวัดอณุหภูมร่ิางกาย ความดันโลหติ และค่าออกซิเจนในเลือด 

ก่อนรับการฉดีวัคซนี 
•  แนะน�าให้ฉดีแขนข้างทีไ่ม่ค่อยถนดั สวมใส่เสือ้ผ้าทีส่ะดวกต่อการฉดีวคัซนี  

หากมีโรคประจ�าตัว หรือมียาที่ต้องรับประทานประจ�า ควรแจ้งพยาบาลก่อนรับ 
การฉดีวคัซนี

หลงัรับการฉดีวัคซีน COVID-19   
•  พักรอดูอาการที่โรงพยาบาลหรือจุดที่ฉีดวัคซีน 30 นาที หากมี 

อาการผดิปกต ิ เช่น เวยีนศีรษะ คลืน่ไส้ อาเจยีน หรอืมีอาการรุนแรง เช่น  
ชาครึง่ซกี แขนขาอ่อนแรง ปากเบีย้ว ให้รบีแจ้งเจ้าหน้าทีแ่ละพบแพทย์ทนัที 

•  พยายามอย่าเกร็งแขนข้างที่ฉีดวัคซีน หรือใช้แขนยกของหนัก ๆ  
อย่างน้อย 2 วนั 

•  ถ้ามีไข้ หรือปวดเม่ือยมาก ให้รับประทานยาพาราเซตามอล 
ขนาด 500 มลิลกิรมั ได้ 1 เมด็ และรบัประทานซ�า้ได้โดยห่างกนั 6 ชัว่โมง 
(ห้ามรบัประทานยาพวก Brufen, Arcoxia, Celebrex เดด็ขาด) 

•  เมือ่พกัรอดอูาการครบ 30 นาท ีเจ้าหน้าทีจ่ะท�าการวดัความดนัโลหติ 
อกีครัง้ก่อนกลบั และเมือ่กลบับ้านแล้วยงัต้องสงัเกตอาการของตวัท่านเอง
ต่ออกี 48-72 ช่ัวโมง 

•  หากพบอาการผิดปกติท่ีรุนแรง เช่น ชาครึ่งซีก แขนขาอ่อนแรง  
ปากเบีย้ว ให้รบีไปพบแพทย์ทนัที  

จากเข็มหนึง่สูเ่ขม็ทีส่อง
หลงัจากได้รบัวคัซนีเขม็แรกแล้วกย็งัคงต้องเตรยีมตวัให้พร้อมส�าหรับฉดี

วคัซนีเขม็ทีส่องกระตุน้ ซึง่จะช่วยป้องกนัการตดิเชือ้หรอือาการป่วยรนุแรงได้
อย่างมปีระสทิธภิาพมากยิง่ขึน้ ส่วนอาการข้างเคยีงทีอ่าจเกดิขึน้ เป็นเพียง
ปฏกิริยิาของร่างกายทีม่ต่ีอวคัซนีเท่านัน้ และแม้ว่าจะฉดีวัคซนีแล้วกย็งัต้อง
ปฏบิตัติามมาตรการป้องกนัต่อไปอย่างเคร่งครดั ไม่ว่าจะเป็นการสวมหน้ากาก
อนามยั เว้นระยะห่าง และล้างมอืบ่อย ๆ เพือ่ไม่ให้เรากลายเป็นผูแ้พร่เชือ้ 
แบบไม่มีอาการ ที่อาจจะเป็นต้นเหตุให้ผู้ที่ยังไม่ได้ฉีดวัคซีน หรือผู้ท่ีม ี
ความเสีย่งตดิเชือ้จากเราได้   

Photo: pexels.com
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หยดุ! “ตดิจอ” สักแป๊บ 
มาบริหารดวงตาไม่ให้เสื่อมก่อนวัย 

จากรายงานสถิติ Thailand Digital Stat 2021 ของ We Are Social  
ฉบบัล่าสดุ พบว่า คนไทยใช้เวลาท่องอนิเทอร์เนต็เฉลีย่จากการใช้ทกุอปุกรณ์ประมาณ  
9 ชัว่โมง/วนั จดัเป็นอนัดบัที ่5 ของโลก และมแีนวโน้มเพิม่สูงขึน้เร่ือย ๆ  เพราะประชากรไทย 
มีโอกาสเข้าถงึอนิเทอร์เนต็มากข้ึนทกุปี ท่ีน่าเป็นห่วงมากกว่านัน้กค็อื “สขุภาพดวงตา”  
ท่ีแย่ลง ๆ และเสือ่มเรว็กว่าอายุ เพราะถูกใช้งานอย่างหนกั เพ่งหน้าจอเป็นเวลานาน ๆ 

ใครรูตั้วว่าก�าลังตดิโซเชียล ใช้ชวีติตดิจอมากเกนิ 5 ชัว่โมงต่อวนั แค่หยดุพกัสายตา 
ทกุ ๆ 30-45 นาท ีเพือ่ช่วยลดอาการล้าของดวงตาอาจไม่เพียงพออีกต่อไป ลองใช้วธิบีรหิาร 
ดวงตาแบบง่าย ๆ เพือ่เสรมิก�าลงัช่วยชะลอความเสือ่ม ลดความเสีย่งการเกดิต้อกระจก  
วุน้ในตาเสือ่ม จอประสาทตาเส่ือม เร่ิมจาก 

•  ประคบน�า้อุน่ทีด่วงตาสัก 5-10 นาท ีหรืออาจใช้แผ่นเจลเยน็ปิดตาสลบักนักไ็ด้
•  นวดผ่อนคลายดวงตาเป็นวงกลม ช่วยให้กล้ามเน้ือรอบดวงตาได้ผ่อนคลาย
•  เพิม่พืน้ทีส่เีขยีวรอบ ๆ ตัว การมองต้นไม้ใบหญ้าจะช่วยลดความเครยีดเหนือ่ยล้า 
•  มองระยะไกล หยุดพักสายตาที่หน้าจอ มองออกไปนอกหน้าต่างจนสุดสายตา  

แล้วหลับตาสักครู่ จะช่วยให้ดวงตาผ่อนคลาย
•  งบีกลางวนั พกัสายตาหลงัมือ้เทีย่งสกั  

10-20 นาที มีประโยชน์ในการรีเฟรชสายตา  
สมอง และร่างกายได้เป็นอย่างดี

•  กินผลไม้ตระกูลเบอร์รี่ มีสารต้าน 
อนุมูลอิสระและวิตามินซีสูง มีประโยชน์ช่วย 
ดูแลสุขภาพดวงตาโดยเฉพาะ

Photo: pexels.com  

ลยุน�า้ ลยุโคลน อยา่ประมาท! 
อาจตดิเชือ้ “เมลอิอยโดสิส”

เข้าหน้าฝนแบบจริงจัง บางวันฝนตก 
หนักจนถึงขั้นนำ้าท่วม หลายคนต้องยำ่านำ้า 
ยำ่าโคลน อย่างหลีกเลี่ยงไม่ได้ จนอาจเป็น
อนัตรายจากการตดิเชือ้ “โรคเมลอิอยโดสสิ”

“โรคเมลอิอยโดสิส” คอือะไร?
เป็นโรคท่ีเกิดจากการติดเชื้อแบคทีเรีย 

ทีพ่บในดนิและน�า้ช่วงหน้าฝน เชือ้จะเข้าสูร่่างกายทางผวิหนงั โดยเฉพาะบรเิวณมอื 
และเท้าที่มีบาดแผล ส่วนกลุ่มเสี่ยงที่จะติดเชื้อนี้ได้ง่ายคือ ชาวนา คนหาปลา  
เกษตรกร รวมทัง้คนทัว่ไปทีอ่อกไปท�างานช่วงหน้าฝน และคนทีช่อบปลกูต้นไม้ ต้อง
สมัผสัดินโคลน ย�า่น�า้เป็นเวลานาน โดยเฉพาะคนท่ีมโีรคประจ�าตวั ภูมคิุม้กนัอ่อนแอ 

อาการเด่น ๆ ของโรคนี้ ได้แก่ มีไข้สูงติดต่อกันเป็นเวลานานหลายวัน หายใจ 
ไม่สะดวก หอบ เหนือ่ยง่าย บางคนมอีาการคล้ายปอดบวม หรอืวัณโรค

แนวทางการป้องกัน
1. เลีย่งสมัผสัดนิและน�า้ เมือ่มบีาดแผลตามร่างกาย โดยเฉพาะบรเิวณมอืและเท้า
2. สวมรองเท้าบทู ถุงมอืยาง กางเกงขายาว เมือ่ต้องลุยน�า้ ลุยโคลน หรอืปลกูต้นไม้
3. ล้างมอื ล้างเท้า อาบน�า้และฟอกสบูท่นัท ีหลงัสมัผสัดนิและน�า้
4. ถ้ามไีข้ติดต่อเกนิ 5 วนั หรือมแีผลอกัเสบเรือ้รัง ควรรีบไปพบแพทย์ทนัที

Photo: mwg.aaa.com, gardeningknowhow.com

คมุน�า้หนักสไตลไ์ทย ๆ  ดว้ย 
“เมด็แมงลกั”

เมด็แมงลกั สมุนไพรทีห่ลายคนรูจ้กั มลีกัษณะกลมยาว 
สดีำา เมือ่นำาไปแช่นำา้จะสามารถพองตวัได้ถงึ 45 เท่า และ
มีเมือกห่อหุ้ม มักนำามาใส่ในขนมนำ้าแข็งใส วุ้น นำ้าเต้าหู้ 
และเครือ่งดืม่ต่าง ๆ อกีทัง้ยงัมปีระโยชน์ต่อร่างกายหลาย
อย่างด้วย

•  เป็นยาระบาย ช่วย
ในเรื่องของลดการท้องผูก
หรอืมปัีญหาในการขบัถ่าย 
เนื่องด้วยเปลือกของเม็ด
แมงลักเป็นสารเมือกหลัง
แช่น�า้ และยงัมกีากอาหาร
ที่หนาแน่น ช่วยท�าความ
สะอาดผนังล�าไส้ อุจจาระ
ไม่เกาะล�าไส้ ท�าให้การ 
ขบัถ่ายได้สะดวกขึน้

•  เหมาะกับผู ้ป ่วยโรคเบาหวาน การพองตัวของ 
เมด็แมงลกัจะท�าให้ร่างกายดดูซมึอาหารได้ช้าลง หมายความ
ว่าร่างกายจะดูดซมึน�า้ตาลได้น้อยลง 

•  เมด็แมงลกัช่วยขบัคอเลสเตอรอลไม่ดอีอกจากร่างกาย  
เมด็แมงลกัมเีส้นใยทีช่่วยดดูซบัไขมนัได้ เมือ่ร่างกายไม่สามารถ 
ย่อยกากใยประเภทนีไ้ด้ ไขมนัไม่ดจีะถกูขบัออกมาพร้อมกบั 
เส้นใยของเม็ดแมงลัก และจะช่วยลดความเส่ียงของโรคหวัใจได้ด้วย

•  เม็ดแมงลักสามารถช่วยควบคุมน�้าหนักได้ เพราะ 
เมด็แมงลกัไม่ก่อให้เกิดพลงังาน พองตวัได้นาน ท�าให้กนิแล้ว
อิม่ท้องนานขึน้ และกนิอาหารอืน่ ๆ ได้น้อยลง

  วธีิกนิเมด็แมงลกัให้ได้ประโยชน์
ใช้เมด็แมงลกั 1-2 ช้อนชา ต่อน�า้ 1 แก้วใหญ่ แช่ให้เม็ด

พองเตม็ที ่ ถ้าจะกนิเพ่ือลดน�า้หนัก ให้กินก่อนอาหาร แนะน�า
ให้กินในมือ้เยน็ แต่ถ้าใช้เป็นยาระบายให้กินก่อนนอน จะท�าให้
การขับถ่ายดใีนตอนเช้า

  ข้อควรระวงัในการกนิเมด็แมงลกั
•  การแช่เมด็แมงลกัจะต้องแช่ให้พองตวัเตม็ที ่ หากกนิ

เมด็แมงลกัทีย่งัพองตวัไม่เตม็ทีเ่ข้าไป จะท�าให้เมด็แมงลกัไป
ดดูซบัน�า้ในกระเพาะ ท�าให้มปัีญหาเร่ืองการย่อยอาหารและ
ทางเดนิอาหาร เมด็แมงลกัอาจจบัตวัเป็นก้อนอดุตนัในล�าไส้ 
ท�าให้เกดิล�าไส้อดุตนัและมอีาการท้องผกูได้

•  ไม่ควรกนิเมด็แมงลกัทกุม้ือ จะท�าให้เราได้สารอาหาร
อืน่ ๆ ไม่เพียงพอ แนะน�าให้กนิวันละ 1 มือ้

•  คนที่ลดน�้าหนักด้วยการกินเม็ดแมงลัก ต้องควบคู ่
ไปกบัการออกก�าลงักาย และการควบคมุอาหารด้วย เนือ่งจาก 
เมด็แมงลกัไม่ได้ช่วยเร่ืองการเผาผลาญแต่อย่างใด

Photo:  wellness-trends.com
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Beauty
TEXT : หนูมันนี่

Beauty Tips & Tricks
ใช้ครีมกนัแดดแลว้ท�ำไมยงัหนำ้คล�ำ้ ผวิเกรยีม? 

แม้จะเป็นหน้าฝน แต่กลางวนักย็งัแดดเปรีย้งสดุ ๆ สาว ๆ  
อย่าลืมทาครีมกันแดดก่อนออกจากบ้านทุกวันให้เป็นกิจวัตรที่
ควรปฏิบัติเพื่อสุขภาพผิวที่ดีด้วยล่ะ... แต่มีหลายคนสงสัยว่า
ทำาไมทาแล้วผิวกย็งัดหูมองคลำา้ บางรายถงึขัน้เหีย่วแห้ง 
ไหม้เกรยีม เนือ่งจากถูกแดดเผา ไม่ได้ผลตามทีบ่อกไว้
ในฉลาก ซึง่สาเหตหุลกั ๆ  ทีม่กัทำาให้การทาครมีกนัแดด
ของคณุไม่ได้ผลก็คอื

• ครมีกนัแดดเสือ่มคุณภาพ เช่น ทิง้ไว้นานเกนิ 2 ปี 
ท�าให้สารท่ีช่วยในการต่อต้านรงัสียวูเีสือ่มสภาพ ดงันัน้ควร
เกบ็ครมีกันแดดหลังเปิดใช้แล้วไม่เกนิ 2 ปี หรอืตรวจสอบว่าทางร้านเกบ็ผลติภณัฑ์
ก่อนขายมานานเท่าไหร่ ดูได้จากวันเดอืนปีท่ีผลติก่อนซ้ือมาใช้ 

•  จดัเกบ็ครมีกนัแดดไม่ถูกวธีิ บางคนเก็บครีมกันแดดไว้ในทีท่ี่มีอุณหภมูสิงูเกนิไป 
หรือที่ที่มีความร้อนหรือแสงแดดส่องเข้ามาถึง ท�าให้ครีมกันแดดนั้นเสื่อมสภาพ 
เรว็กว่าก�าหนด เมือ่น�ามาใช้จึงไม่ปกป้องผวิได้ดีเท่าทีค่วร 

•  ทาครมีกนัแดดไม่ถูกวธิ ี บางคนทาครมีกนัแดดก่อนออกจากบ้านทนัทโีดยที่
เนือ้ครีมยงัไม่ซมึสู่ในชัน้ผิวหนงั เมือ่ถกูแดดเผาสารทีช่่วยป้องกนักร็ะเหยออกไปหมด 
และไม่สามารถปกป้องผิวจากแสงแดดน้ันได้ ดังน้ันจึงควรทาครีมกันแดดก่อน 
ออกแดดอย่างน้อย 30-40 นาที 

Beauty on Instagram
โชว์ผิวงำมฉ�ำ่วำ้ว! พรำ่งพรำวละอองฝน

Renée Loiz @reneeloizmakeup  
เซเลบรติีเ้มคอพัอาร์ตสิท์ชือ่ดงัแห่งลอสแองเจลสิ 
กล่าวในเวบ็ไซต์ Who What Wear ว่า เทรนด์
การเผยผิวจริงเหมาะมากส�าหรับสาวเอเชียในช่วง
ซมัเมอร์นี ้โดยให้ความส�าคญักบัขัน้ตอนการดแูล
ผวิ ด้วยเทคนคิการท�าความสะอาดแบบสามชัน้
เพือ่สร้างผวิทีด่ใูสสะอาด เริม่จากลงเคลนซ่ิงแล้ว
นวดให้ซึมสู่ผิวโดยไม่ต้องล้างออก จากนั้นเพิ่ม 
สครบัและนวดโดยเน้นทีจ่มกู คาง และหน้าผาก 
ทีม่กัมผีลิตภณัฑ์เคร่ืองส�าอางสะสมอยูจ่�านวนมาก 
จากนัน้ใช้มาสก์แบบดีทอ็กซ์ช่วยขจัดสิง่สกปรก
ออกไป ท�าให้ผวินุม่และชุ่มชืน้ 

เคลด็ลบัง่าย ๆ  คอื ท้ิงผลติภณัฑ์
ท้ังสามไว้ 5 นาทแีล้วค่อยล้างออกด้วยน�า้เยน็ และซบัหน้า
ให้แห้ง รเีฟรชผิวด้วยสเปรย์ฉดีหน้า ปิดท้ายด้วยการลง
น�า้มนับ�ารงุผิวหน้าแล้วกดเบา ๆ ลงบนผวิเพ่ือช่วย
กระตุ้นการไหลเวียนของเลือดและการดูดซึม 
ท�าแบบนี ้1-2 คร้ังต่อสัปดาห์ เพือ่ผวิทีด่ทีีส่ดุ
โดยไม่ต้องแต่งหน้า

Photo: Instagram, pexels.com

Beauty Secrets 
เสกดวงตำใส สวยปิ๊ ง! ดัง่หญงิอนิโนเซนส์

สถานการณ์โรคระบาดท�าให้ต้อง
ใส่หน้ากากเป็นส่วนใหญ่ ดวงตาจึงยิง่ 
กลายเป็นจุดสนใจที่หลายคนให ้
ความส�าคัญ และโดดเด่นมากที่สุด

สาว ๆ สามารถสนกุกบัการเลอืก 
เขียนอายไลเนอร์และมาสคาร่า 
ตามลคุการแต่งหน้าโดยรวมได้ ไม่ว่า 
จะเป็นการเขยีนอายไลเนอร์เส้นใหญ่ 
เขียนแบบกราฟิก หรือเขียนทั้ง 
ขอบตาบนและล่างแบบยุค 90s  
ไปจนถึงการใช้อายไลเนอร์และ 
มาสคาร่าสสีนัสดใส รวมทัง้การปัด 
มาสคาร่าเพียงอย่างเดียวโดยไม่เขียนอายไลเนอร์
ส�าหรับผูท้ีต้่องการลคุแบบธรรมชาต ิอกีหนึง่เทรนด์
ทีน่่าจะมใีห้เห็นมากขึน้เรือ่ย ๆ คือการลงกลติเตอร์
บรเิวณขอบตาล่าง

ส่วนทริคง่าย ๆ ทีจ่ะช่วยให้ดวงตาดสูดใสย่ิงขึน้ คอื
การใช้วาสลีน (ทีเ่ราใช้ทาปากนีแ่หละ) ทาบาง ๆ  ทัว่เปลอืกตา 
ได้ลคุทีเ่ปลอืกตาดฉู�า่ ๆ วาว ๆ ตาจะดูเฟรชขึน้อัตโนมตั.ิ..ลองดคู่ะ
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•  เลือกครีมกันแดดที่มีค่า SPF ไม่เหมาะกับผิว หรือการใช้งาน  
สาวบางคนคดิว่าการเลอืกครีมกนัแดดทีม่ค่ีา SPF สงู ๆ จะช่วยให้ปกป้อง
ผวิจากรงัสยีวูไีด้ด ี ขณะทีช่วีติประจ�าวนัไม่ได้ออกไปเจอแสงแดดแรง ๆ จงึ 
ไม่เกดิประโยชน์อะไร และอาจจะท�าให้เกดิการสะสมของ
สารเคมบีนผวิหนงัได้ จนท�าให้ผวิเกิดการระคายเคอืง
ได้ง่าย นอกจากนีก้ารเลอืกครีมกนัแดดทีม่ค่ีา SPF  
สงู ๆ  ไม่เหมาะกบัผูท้ีม่ผีวิบอบบาง และคนทีผ่วิมี
เหง่ือออกมาก ๆ  หรอืชอบเล่นกฬีา ควรจะใช้
ครมีกนัแดดทีกั่นน�า้ได้จะดทีีส่ดุ 
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อยู่กับฉันนาน ๆ หน่อยนะ เครือ่งส�ำอำงจ๋ำ
ผู้หญิงกบัความงามถอืเป็นของทีเ่กดิมาคูก่นั จงึไม่น่าแปลกใจว่าทำาไมสาว ๆ ถงึชอบซือ้และใช้

เครือ่งสำาอางมาบำารงุปรงุแต่งความงามให้ตวัเองเป็นประจำาแทบจะทกุวนัมเิว้นว่าง
แต่ในช่วงสถานการณ์แบบน้ี ประหยัดรายจ่ายอะไรได้ก็ควรประหยัด การใช้ของอย่างคุ้มค่า

คุ้มราคา สาว ๆ จึงควรใส่ใจในการเก็บรักษาเครื่องส�าอางสุดเลิฟของคุณให้คงคุณภาพและ 
ใช้ประโยชน์ได้เนิน่นานไว้ด้วย

• เปิดฝาต่อเม่ือต้องการใช้เท่าน้ัน และหลงัจากเปิดใช้แล้ว ปิดฝาให้สนิททกุครัง้ 
• หากพบว่าผลิตภณัฑ์มรีอยแตก ต้องรบีใช้ให้หมด 
• ถ้าเนือ้ผลิตภัณฑ์เปลีย่นสีหรอืกลิน่เปลีย่นไป โยนลงถงัขยะได้เลย 
• ถ้าช้ินใดเป็นประเภทท่ีหมดอายเุรว็ ควรเกบ็รกัษาไว้ทีเ่ยน็ แห้ง และมดืเท่านัน้ 
• อย่าน�าเครื่องส�าอางไปผสมน�้าให้เจือจาง หรือน�าผลิตภัณฑ์สองชนิดมาผสมกัน ยกเว้น

ผลติภัณฑ์บางชนดิผสมได้ เมือ่มกีารระบเุอาไว้ในฉลาก 
• อย่าสัมผัสเนือ้ครมีหากไม่ได้ล้างมอืเดด็ขาด ควรใช้ช้อนเล็ก ๆ ตกั 
• เมคอพัประเภทมาสคาร่าและอายไลเนอร์ เวลาใช้อย่าดงึแปรงเข้า-ออกจากขวดซ�า้ ๆ จะท�าให้อากาศ

เข้าไปข้างใน หมดอายไุวยิง่ขึน้ 
• อุปกรณ์แต่งหน้าทุกอย่าง ไม่ว่า พัฟฟ์ ฟองน�้า แปรงหรือพู่กัน ควรให้สะอาดอยู่เสมอ  

หมัน่ท�าความสะอาดด้วยสบู่ หรอืแชมพอู่อน ๆ และผึง่ลมให้แห้งก่อนน�ามาใช้
ถ้าอยากมเีครือ่งสำาอางดี ๆ เพิม่ความสวยให้เราไปอกีนาน ๆ กค็วรปฏบัิตจินเป็นนสัิยนะจ๊ะ
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Hair Talk!
ไดรผ์มสวยเป๊ะ โนแคร ์แมว้นัฝนตก

หน้าฝนแบบนีส้าว ๆ มกัมปัีญหาในการไดร์ผมให้อยูท่รงมากกว่าปกต ิ ไดร์เสรจ็
ไม่ทันเท่าไหร่ก็พองชี้ฟูเป็นสิงโต ที่เป็นแบบนี้เพราะเส้นผมของเรามีความอ่อนไหว 
ต่อการเปล่ียนแปลงจากความชื้นในอากาศ เส้นผมจะดูดความชื้นในอากาศ ทำาให้ 
เส้นผมพองขึน้ และเหนยีวเหนอะ ไม่เรยีบสลวย 

•  ให้ไดร์ผมโดยการกดมอืลง การไดร์ขึน้จะท�าให้ผมฟ ู วิธเีป่ากคื็อไดร์ไปในทศิทาง
เดยีวกัน แต่ไม่ควรไดร์ด้วยความร้อนตลอดเวลา มันยิง่ท�าให้ผมแห้งและฟหูนกักว่าเดมิ  
ลองเป่าด้วยลมร้อนสัก 5 นาท ีจากนัน้ค่อยจบด้วยไดร์เยน็ แค่นีก้ล็ดปัญหาผมชีฟ้ไูด้ระดบันงึแล้ว

•  ต้องแน่ใจว่าผมแห้งสนทิจรงิ ๆ หากไดร์ผมไม่แห้งสนทิ ยงัมีความชืน้เหลอือยู่  
ผมจะลีบตัวและเริ่มชี้ฟู ควรใช้นิ้วลูบเส้นผมให้ทั่วเพื่อเช็กอีกที พร้อมกับล็อกผมจาก
ความช้ืนด้วยเซร่ัมท่ีช่วยจัดแต่งผมให้เรียบตรงไม่ชี้ฟู ช่วยเคลือบบ�ารุงเกล็ดเส้นผมให ้
แขง็แรง เส้นผมยาวตรงเรียงเส้นสวยสขุภาพดี

•  คลมุผมไม่ให้เปียก เวลาอาบน�า้ให้ใส่หมวกอาบน�า้เพือ่รักษาทรงผมเอาไว้ หรอื 
อาจจัดแต่งทรงอีกคร้ังด้วยการโรยแชมพูแบบแห้งที่โคนผม หรือไดร์เพิ่มด้วยการใช้ 
หวแีปรงแบบม้วนกบัไดร์เป่าผม

•  ใช้สเปรย์ฉดีผมเบา ๆ แล้วปล่อยทิง้ไว้ อย่าใช้นิว้สางหรือหวผีมซ�า้ลงไปอีก จะท�าให้ผมเสยีการสปรงิตวัและท�าให้ผมดเูปียกชืน้ได้
•  อย่าแตะต้อง กฎหนึง่ข้อส�าหรบัการรักษาทรงผมทีไ่ดร์แล้วคอื อย่าเอามอืไปจับอกี หลายคนคงปลืม้ใจทีม่ผีมเรียบสลวยเข้ารปูจนเผลอลบูคล�าผมบ่อย ๆ  

แต่คณุควรจะห้ามใจไว้ดีกว่า เพราะมอืคุณจะท�าให้ผมมนัเยิม้และเสยีทรงได้ง่าย ๆ
•  แต่งเตมิเสรมิทรง เพือ่รกัษาผมไดร์ให้สวยอยู่ทรงได้หลาย ๆ วนั คณุต้องแต่งเตมิทรงผมเป็นระยะ ๆ เส้นผมด้านหน้าเป็นส่วนทีจ่ะเสยีทรงหรอืยุง่เหยงิ 

ได้ง่ายกว่าส่วนอื่น ลองใช้ที่รีดผมเพื่อท�าให้ผมส่วนที่เริ่มม้วนงอหรือหยิกยุ่งดูเรียบขึ้น และก่อนการไดร์ผมครั้งต่อไป อย่าลืมใช้เครื่องรีดผมกับผมบริเวณ 
กระหม่อมกลางศรีษะด้วย หากต้องการให้ผมของคณุดูสวยเนีย้บอยูห่ลายวนั
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ส่ิงที่ต่อไปนี้ อย่าหาท�า! 
ยำมทะเลำะกับคนรัก

แม้ผู้เชี่ยวชาญจะยืนยันว่า เราสามารถทะเลาะกับคนรักได้ 
ทกุเรือ่ง เพือ่ช่วยชาร์จแบตเพิม่ดกีรคีวามรกั แต่เทคนิคร้าย ๆ  เป็น
สิง่ทีไ่ม่ควรนำามาใช้ในยามท่ีทะเลาะกนัเลยเดด็ขาด ดไีม่ดเีรือ่งจิบ๊ ๆ  
อาจกลายเป็นเรือ่งถงึขัน้แตกหกักนัเลยทเีดยีว

• โยนความผดิให้เขา
• ยกเอาจดุอ่อนหรอืปมด้อยของเขาข้ึนมาพดู
• ขดุเรือ่งเก่าขึน้มาพูดเป็น “ครัง้ทีล้่าน”
• ต�าหนกินักลบัไปกลบัมา
• อาละวาดโยนหรือทุม่ข้าวของใส่กนั
• ใช้ค�าหยาบคาย ด่าเละ
• ไม่ยอมมเีซก็ซ์ด้วย
• พาดพิงไปถงึพ่อแม่ญาติพีน้่องหรือเพือ่นของเขา
• มนึใส่ ไม่พดูด้วย
• พยายามท�าตวัเป็นผูเ้สยีสละ (มนัไม่ได้ผลหรอก คณุก็รู!้)
อย ่าให ้บทสรุปของความรักจบลงท่ีการแตกหักด ้วย 

เรือ่งเลก็ ๆ เลยนะ...

ระวังความหวังดีจาก “ช่วย” 
จะกลำยเป็น “เผือก” ซะงั้น!

ร้อน ๆ  แบบนี ้โปรดระวัง
ไว้นิดนึง ก่อนจะยุ่งเกี่ยวกับ
เรื่องของคนอ่ืนหรือแม้แต่
กลุ่มเพื่อนของเราเอง นี่คือ
สิ่งที่ควรใส่ใจเพื่อป้องกัน 
ไม่ให้ตวัเองหน้าแตก!

• ใช ้หมองตรองดู ว ่ า
สถานการณ์นัน้เหมาะจะเข้าไป
ยุ่งเกี่ยวด้วยหรือไม่ หยุดคิด
แป๊บ 2-3 นาที ว่าเรื่องที่เราจะเข้าไปช่วยเค้าน่ันน่ะ เจ้าตัวเค้าสามารถท�า 
หรอืแก้ปัญหาเองได้หรือเปล่า อันนีส้�าคญัมาก

• ไม่ขัดข้องที่จะรับฟังปัญหาของคนอ่ืน ตราบเท่าที่เราสามารถ 
หักห้ามใจที่จะไม่แนะน�าพวกเขาว่าควรท�าอะไร ยังไง ฝ่ายใดฝ่ายหนึ่งหรือ 
ทัง้สองฝ่ายอาจรูสึ้กดข้ึีนเพยีงแค่เราคอยรบัฟังเฉย ๆ แต่ระวังพวกทีเ่อาแต่บ่น
และมัว่นิม่เพือ่หลีกเล่ียงการแก้ปัญหาด้วยล่ะ

• โบ้ยเรือ่งให้คนท่ีเกีย่วข้องจัดการกันเอง พาตวัเองออกมาจากตรงนัน้ซะ 
ด้วยการนกึข้ึนมาได้อย่างกะทนัหนัว่าเราเองมสีิง่ทีต้่องท�าค้างอยู ่ขอช่ิงนะจ๊ะ

• รอดูท่าทีอยู่ห่าง ๆ และยินดีถ้าพวกเขาจะหาทางออกได้ด้วยวิธีของ 
ตวัเอง รวมท้ังปล่อยให้เค้าอยูกั่บปัญหานัน้สกัพกั

• การห้ามใจไม่ยุง่เรือ่งชาวบ้านอาจท�าให้รูส้กึอดึอดัได้ในบางครัง้ แต่มนั
กจ็ะผ่านพ้นไป และคนอืน่ก็จะขอบใจเราทีไ่ม่เข้าไปยุ่งเกีย่วกับเรือ่งน้ี

บางทีการอยู่เฉย ๆ บ้างก็ช่วยให้ชีวิตไม่วุ่นวาย แถมจิตใจสบายได้
เหมือนกนันะ

“ชม” แบบไหนให้รื่นหู ไร้ศัตรู สร้ำงมิตร
ในสงัคมก้มหน้า รกัษาระยะห่าง ท่ามกลางความเครยีดแบบนี ้เพยีง “คำาชม” และคำา “ขอบคณุ” 

ง่าย ๆ กส็ามารถให้ผลลัพธ์ดเีกนิคาดในการสร้างความสงบสุขและโลกทีส่วยงามข้ึน นีค่อืเคลด็ลบั 
ทีจ่ะช่วยให้การชมและรบัคำาชมสร้างผลดท้ัีงต่อผูใ้ห้และผูรั้บ

•  มีความจริงใจ ถ้าไม่ชอบจริง ๆ อย่าพูดอะไรเกี่ยวกับเรื่องนั้น ๆ การชมทุกคนรวมทั้งทุกสิ่ง 
ทกุอย่างทีข่วางหน้า จะท�าให้ค�าชมนัน้ดเูบาหววิไร้แก่นสาร

•  หาประโยคเหมาะ ๆ ถ้าเพื่อนถามว่าเธอดูเป็นยังไงส�าหรับเสื้อผ้าลุคนี้ ขณะที่คุณไม่ชอบชุด 
ของเธอ ให้เปลีย่นมาแสดงความเห็นในสิง่ท่ีคณุชอบแทน เช่น “ทรงผมสวยดี” เป็นต้น

•  รบัคำาชมแบบเดยีวกับการรบัของขวัญ มใีครบ้างท่ีปฏเิสธของขวญั ดงัน้ันถ้าใครสกัคนมนี�า้ใจ 
ให้ค�าชมเชยแก่คณุ กอ็ย่าท�าให้ความมนี�า้ใจของเค้าเป็นสิง่ไร้ค่า ก็แค่บอกไปว่า “ขอบคุณจ้า” จบ!

•  คำาชมไม่ใช่บูมเมอแรง เม่ือมีใครสักคนชมคุณ ก็เป็นธรรมดาที่คุณอาจจะอยากตอบแทนเขา 
กลบัไปบ้าง แต่จรงิ ๆ ไม่จ�าเป็นหรอก การตอบกลบัท�านอง “คณุกส็วยเหมอืนกนั” จะฟังดแูสแสร้ง  
แม้ค�าพดูนัน้จะเตม็ไปด้วยความจริงใจแค่ไหนกต็าม

•  รบัคำาชมแบบไม่จรงิใจด้วยรอยย้ิม ถ้าให้แมสอยูก่อ็าจจะ “ยิม้ด้วยตา” พร้อมกบัเอยีงคอพยกั
หน้ารับค�าเบา ๆ มใีครบ้างไม่เคยได้รับค�าชมหวานหทูีอ่าบด้วยยาพษิชวนให้คณุปรีด๊แตก ทางออกทีด่ี
ทีส่ดุคือแค่ยิม้รับและกล่าวขอบคณุให้จบ ๆ ไป
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สาวก Apple Music 
ฟงัเพลงกระหน�่ำกับ Lossless 

Apple ประกาศเปิดตัวคุณภาพเสียง 
ระดับชั้นแนวหน้าของวงการส�าหรับสมาชิก 
Apple Music โดยการเพิม่ระบบเสยีงตามต�าแหน่ง
หรอื Spatial Audio พร้อมการรองรบั Dolby 
Atmos ขณะเดยีวกันเป็นการเปิดโอกาสให้ศลิปิน

ได้สร้างสรรค์ประสบการณ์ด้านเสยีงทีเ่ตม็อิม่สมจรงิส�าหรบัแฟนเพลง
ด้วยเสยีงแบบหลายมติทิีชั่ดเจนทกุรายละเอยีด 

นอกจากนีส้มาชกิ AppleMusic ยงัสามารถฟังเพลงกว่า 75 ล้าน
เพลงจากแคตตาล็อกในเสียงแบบ Lossless อย่างที่ศิลปินตั้งใจ
สร้างสรรค์ในห้องบันทึกเสียง โดยที่สมาชิกจะได้พบกับคุณสมบัติ
ใหม่ ๆ เหล่านี้ได้ตั้งแต่เดือนมิถุนายนเป็นต้นไป โดยไม่มีค่าใช้จ่าย
เพิ่มเติม นอกจากนี้ Apple ยังใช้ ALAC (Apple Lossless Audio 
Codec) เพือ่รกัษาทุกรายละเอียดของไฟล์เสยีงต้นฉบบัไว้อย่างสมบรูณ์ 
แบบ ท�าให้สมาชิก Apple Music สามารถเตม็อิม่กับเสยีงเพลงอย่าง
ที่ศิลปินได้สร้างสรรค์ไว้ในห้องบันทึกเสียง
ทกุประการ

อย่างไรก็ดี ในช่วงเปิดตัวจะมีแทร็ค
ในระบบเสียงตามต�าแหน่งพร้อม Dolby 
Atmos ให้ฟังหลายพันแทร็ค และจะมี 
แทรค็ใหม่เพิม่ข้ึนอกีเร่ือย ๆ 

Photo: technado.com

4 แพลตฟอร์ม “Smart Farmer” 
นักปลูกสำยกรีนห้ำมพลำด!

ในช่วงสถานการณ์วกิฤตโควดิ-19 อยูบ้่านนาน ๆ  ไม่ค่อยได้ออกไปไหน  
หลายคนหันมาลงมอืปลกูผกั บางคนถงึขัน้เบนเขม็ไปเป็นเกษตรกรมอืใหม่ 
สายดจิทิลั เราม ี4 แพลตฟอร์มทีน่่าสนใจ เพือ่ความยัง่ยนืของเกษตรกรรม
ไทย โดยสำานกังานนวตักรรมแห่งชาต ิ(องค์การมหาชน) หรอื NIA มาฝาก

1.  เนเจอร์ฟูด้ Nature Food
จากแนวความคิด “Organic is the Future” ท�าให้แบรนด์ เนเจอร์ฟู้ด 

ใส่ใจกบัอาหารทีม่กีารผลติแบบดแูลทัง้ระบบ หรอื From Farm to Table 
เริม่ตัง้แต่การปลกู เกบ็เกีย่ว แปรรูป ไปจนถงึบรรจุ ก่อนส่งถงึผู้บรโิภคให้ได้
มาตรฐานปลอดภัยจากสารเคมีและสารพิษ ลดการท�าลาย
สมดุลธรรมชาติ เพื่อความสุขและสุขภาพที่ดีของทั้ง
เกษตรกรและผูบ้รโิภค

2.  บินดอีะกรเิทค
หมดปัญหาภาพถ่ายทีด่นิแบบเก่า ๆ ไม่คมชดั 

ด้วยภาพถ่ายจากการบินโดรนของบินดีอะกริเทค 
บรกิารท�าแผนทีค่วามสมบรูณ์ของพชื ซึง่จะช่วยให้
เกษตรกรทราบถงึปัญหาภายในแปลงก่อนทีปั่ญหาจะ
ลุกลามได้เหมือนเห็นด้วยตา บริหารงานโดยวิศวกรท่ีวิจัย 
โดรนข้ึนมาเอง และให้บริการด้วยบุคลากรที่มีประสบการณ์ ท�าให้สามารถ 
บริหารจัดการแปลงได้อย่างมีประสิทธิภาพ นอกจากนี้ยังได้ร่วมมือกับ
มหาวทิยาลยัขอนแก่นในการพฒันา AI เพือ่ประมวลผลจากภาพแผนทีอ่อกมาเป็น 
ข้อมลู เพือ่การประเมนิจ�านวนผลผลิตอ้อยต่อไร่ และปรมิาณความหวานได้

3. Smart Organic Greenhouse
เทคโนโลยีบริหารจัดการโรงเรือนอัจฉริยะเกษตรอินทรีย์ ท่ีจะช่วยให้

เกษตรกรสามารถทราบว่าควรปลกูพชืชนดิใดทีเ่หมาะสมกบัตนเอง ท�าให้ปลกูพชื 
ได้ง่าย ปราศจากสารเคม ีลดแรงงาน น�าเสนอข้อมลูต่าง ๆ  รวมถงึเชือ่มโยงข้อมลู 
และควบคมุระบบในโรงเรอืนผ่านแอป 

4.  Herbs Starter
แพลตฟอร์มตอบโจทย์ความต้องการเกษตรกรครบวงจร ต่อยอดจาก “Hub of 

Herbs” มาพร้อมรูปแบบบรกิาร 4 ด้าน คอื การประเมนิศกัยภาพและความพร้อม
ในการท�าธรุกจิ การวางแผนและพฒันาผลติภณัฑ์ การท�าข้อมลูและสร้างเรือ่งราว
ของชมุชนให้มอีตัลกัษณ์ทีน่่าสนใจ และการตลาดประชาสมัพนัธ์ และช่องทางการ
จดัจ�าหน่าย ไปจนถงึการรบัรองมาตรฐานอนิทรย์ี ในประเทศและต่างประเทศได้

ใครสนใจสตาร์ทอพัไหนอย่าลมืกดตดิตาม!!! 
Photo: smartfarmingconference.com

ไมกั้นส่ัน เพ่ิมไฟสวา่ง ถกูใจสำยเซลฟี่  
Zhiyun Smooth Q3 ครัง้แรกท่ีไม้กนัสัน่มไีฟใส่มาให้ สามารถ

ปรับได้ถึงสามระดับ เพิ่มความสว่างให้หน้าใสก๊ิก ออร่ามาเต็ม!  
เอาใจสายทำาคอนเทนต์ สายรีวิว สายบิวตี้ยุคนี้ ช่วยให้ถ่ายได้ทั้ง 
แนวตั้ง แนวนอน แถมในแอปฯ ยังมีโหมดให้เลือกเพียบ

Smooth Q3 ไม้กันสั่นรุ่นใหม่ล่าสุดของ Zhiyun แบรนด์ที่คุณ
วางใจในเรื่องอุปกรณ์เสริมในการถ่ายบันทึกภาพด้วยสมาร์ทโฟน  
เปิดตัวมาด้วยการผสมผสานข้อดีของแต่ละรุ่น ไม่ว่าจะเป็นการเก็บ
แบบสไลด์ของรุ่น SmoothXS การท�างานสามแกนของ Smooth Q2 
และยังเพิ่มออปช่ันให้สามารถรับน�้าหนักและขนาดของโทรศัพท์ได ้
เยอะขึ้น พร้อมทั้งเพิ่มไฟ LED ที่สามารถหมุนได้รอบตัว และปรับ 
ก�าลังไฟได้ ในราคา 3,100 บาทที่สามารถเข้าถึงกันได้ทุกคน 

Photo: fotonordic.fi
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ราศีตุลย์ 17 ตุลำคม - 15 พฤศจิกำยน
ชาวราศีตุลย์มีความคิดได้ไอเดียใหม่ ๆ มาแต่ก็ยังไม่ลงตัว ยังคงต้องรอไป 
อีกสักพัก ช่วงน้ีส่ังของอะไรไปควรอ่านข้อมูลให้รอบคอบก่อน เพราะอาจได้ 

ของไม่ตรงตามความต้องการ การงาน เป็นช่วงติดตามผลงาน ยังไม่เห็นผลชัดเจน  
เกิดความลังเลใจไม่กล้าพูดกล้าคุย การเงิน การติดต่อธุรกรรมทางการเงินจะราบร่ืน  
มีเกณฑ์ของการตกลงท�าสัญญาร่วมลงทุน ความรัก คนโสดยังลังเลไม่กล้าตัดสินใจหรือ
ยังไม่แน่ใจ คนมีคู่ไม่ค่อยมีเวลาให้กัน หรืออาจเกิดความเข้าใจผิดกัน มีปัญหาควรหันหน้า 
พูดคุยกันจะดีกว่า สุขภาพ คิดมาก กังวล นอนไม่หลับ ปวดเม่ือยเอว ปวดข้อเข่า

ราศีพิจิก 16 พฤศจิกำยน - 15 ธันวำคม
ชาวราศีพิจิกจะท�าอะไรไม่ควรรีบร้อนเกินไป หากเกิดไอเดียใหม่ ๆ ก็ควร
พิจารณาให้ถ้วนถ่ี หรือขอค�าปรึกษากับคนภายในครอบครัวก่อนจะได้ทางออก

ท่ีดีมาก การงาน มีเกณฑ์ต้องเดินทางเพราะงาน หรือการติดต่อกับทางไกล การเดินทาง 
ปลอดภัยแต่ก็อย่าประมาท การเงิน ใช้จ่ายไปกับบุตรบริวารหรือลูกน้อง ว่าจะไม่ให้หรือ 
ไม่ช่วย สุดท้ายก็จะใจอ่อนกับคนท่ีมาขอหยิบยืม ความรัก คนโสดจะมีคนเข้ามาพูดคุย 
ใกล้ชิดสนิทสนม คนมีคู่ มีความเข้าใจซ่ึงกันและกัน มีเวลาให้กันมากข้ึน สุขภาพ ปวดเม่ือย
ตามร่างกาย โดยเฉพาะท่ีหัวไหล่ 

ราศีธนู 16 ธันวำคม - 14 มกรำคม
ชาวราศีธนูช่วงน้ีจะท�าอะไรจะได้คนรักหรือคนใกล้ชิดคอยสนับสนุนช่วยเหลือ 
แต่ให้คนภายในบ้านระมัดระวังตัวกันสักหน่อย ไปไหนมาไหนอย่าไว้ใจใคร 

เพราะโควิดก�าลังระบาดหนัก การงาน เป็นช่วงรอจังหวะและโอกาส ไม่ควรรีบร้อนตัดสินใจ 
อดใจรออีกสักนิดจะดีมาก การเงิน จะได้ผู้หลักผู้ใหญ่ให้การสนับสนุน จะได้รับการอุปถัมภ์
โดยไม่ต้องท�าอะไร มีคนคอยจัดการให้ทุกอย่างเรียบร้อย ความรัก คนโสดมีเกณฑ์ของการ
สละโสด คนมีคู่ชักชวนกันไปท่องเท่ียวพักผ่อน แต่ก็ต้องรักษาระยะห่างด้วยนะ สุขภาพ  
จุกเสียดแน่น วิตกกังวลใจ

ราศีมังกร 15 มกรำคม - 12 กุมภำพันธ์
ชาวราศีมังกรจะได้พบผู้หลักผู้ใหญ่ท่ีนับถือโดยบังเอิญ มีเกณฑ์ของการ 
โยกย้ายเปล่ียนแปลงท่ีอยู่อาศัย จะเดินทางไปท่องเท่ียวพักผ่อนควรตรวจสอบ 

ให้รอบคอบ การงาน งานท่ีติดขัด หรือยังคิดไม่ออกก็จะมีคนมาให้ความช่วยเหลือ  
ให้ค�าแนะน�าเพ่ือหาหนทางแก้ไข การเงิน จะได้รับการสนับสนุนช่วยเหลือ ควรขอค�าปรึกษา 
กับผู้หลักผู้ใหญ่แล้วจะดี ความรัก คนโสดช่วงน้ีเหมือนจะเข้าหน้าใครไม่ติด ไม่ถูกใจ  
คนมีคู่ พ่อแง่แม่งอนกันเสมอ ให้ลดทิฐิกันลงมาบ้าง เพ่ือความรักท่ีราบร่ืน สุขภาพ  
ปัญหาสุขภาพผม คันศีรษะ คออักเสบ ปวดเม่ือย

ราศีกุมภ์ 13 กุมภำพันธ์ - 15 มีนำคม
ชาวราศีกุมภ์อยู่ในช่วงของการตัดสินใจ อันน้ีก็อยากได้ อันน้ีก็จ�าเป็น  
แต่เดือนน้ีจะคุยอะไร ส่งของหรือเอกสารเช็กท่ีอยู่ให้ชัดเจนเพราะอาจส่งผิด

คน การงาน มีเกณฑ์ของการต้องเดินทางออกนอกสถานท่ี แม้ไม่อยากจะเดินทางก็ต้อง 
จ�าใจเพราะสถานการณ์บังคับ การเงิน การลงทุนต่าง ๆ จะได้รับการสนับสนุน ผู้หญิง 
จะน�าช่องทางรายได้หรือโชคลาภมาให้ในเดือนน้ี ความรัก คนโสดจะได้รับการแนะน�าให้
ได้รู้จักกันจากผู้ใหญ่ คนมีคู่ คู่ไหนท่ีมีปัญหากันอยู่ก็จะปรับความเข้าใจกันได้ คนรักเอาอก
เอาใจดี สุขภาพ ผดผ่ืนคันตามผิวหนังจากความอับช้ืน ปวดหลัง ปวดเอว

ราศีมีน 16 มีนำคม - 12 เมษำยน
ชาวราศีมีนเป็นเดือนของการทดลอง หรือก�าลังศึกษาหาช่องทางใหม่ ๆ จะมี 
คนมาชักชวนให้ลงทุนหรือท�าอะไรก็ควรพิจารณาไตร่ตรองให้ละเอียด

รอบคอบเสียก่อน การงาน งานท่ีมุ่งม่ันต้ังใจท�าอยู่ จะได้รับการสนับสนุนจากเพ่ือนร่วมงาน 
และบริวารจนงานส�าเร็จลุล่วงไปด้วยดี การเงิน ในเดือนน้ีให้ระวังเร่ืองการใช้จ่ายสักนิด 
เพราะเงินท่ีเข้ามาอาจยังไม่ตรงตามเป้าท่ีต้ังไว้ ความรัก คนโสด ยังไม่พบเจอคนถูกใจ  
ท่ีคบ ๆ ไว้เป็นเพ่ือนแก้เหงาเท่าน้ัน คนมีคู่ ไม่ค่อยมีเวลาให้กัน เวลาไม่ค่อยตรงกัน  
สุขภาพ ปวดต้นคอ ปวดเม่ือยขา อ่อนเพลีย

Horoscope
TEXT: อ.วงศ์วริศ เอี่ยมส�าอางค์ โทร. 09 1449 5198 

ค�าพยากรณ์ เดือนมิถุนำยน 2564

ราศีเมษ 13 เมษำยน - 14 พฤษภำคม
ชาวราศีเมษช่วงน้ีท�าอะไรก็จะมีคนคอยช่วยเหลือให้การสนับสนุน อยากไป
ท่องเท่ียวแต่ก็ยังไปไหนได้ไม่สะดวก การงาน เป็นช่วงของการส่ือสารทาง

ออนไลน์เป็นส่วนใหญ่ ผู้หลักผู้ใหญ่จะมอบหมายงานให้รับผิดชอบ ติดต่อกับทางไกลระวัง
อาจมีปัญหาทางด้านการส่ือสาร การเงิน มีเกณฑ์ของการซ่อมแซมยวดยานพาหนะ หรือ
ออกรถใหม่ มีโชคลาภจากเลขรถ/เลขบ้านท่ีอาศัย ความรัก คนโสดจะมีคนชักน�ามาให้ได้ 
เรียนรู้ศึกษานิสัย คนมีคู่ อยากปรับปรุงบ้านใหม่หรือวางแผนจะซ้ือบ้านใหม่ขยับขยาย 
ท่ีอยู่อาศัย สุขภาพ วิงเวียนศีรษะ จุกเสียดแน่น 

ราศีพฤษก 15 พฤษภำคม - 14 มิถุนำยน
ชาวราศีพฤษกเป็นช่วงท่ีต้องท�าอะไรแทนผู้หลักผู้ใหญ่ตามค�าไหว้วาน หรือ 
ตามค�าส่ัง มีเกณฑ์เดินทางระยะส้ัน ๆ ค่อนข้างบ่อย การงาน การติดต่อ 

ประสานงานจะได้บริวารเข้ามาช่วยเหลือและจะน�าโอกาสหรือช่องทางใหม่ ๆ มาให้ ติดต่อ 
ผ่านผู้หญิงหรือให้ผู้หญิงช่วยจะรวดเร็วข้ึน การเงิน ได้มาก็จ่ายออกไปในเดือนน้ี แต่ก็ยังคง
หมุนเวียนไปได้ ยังไม่มีเหลือเก็บเท่าไหร่ บางท่านก็อาจจะมีรายได้เพ่ิมเติมมากข้ึนมากกว่าเดิม 
ความรัก คนโสด คนท่ีคุย ๆ  กันอยู่มีโอกาสพัฒนาความสัมพันธ์ คนมีคู่ วางแผนจะท�าธุรกิจหรือ
ลงทุนร่วมกัน สุขภาพ ควรพักผ่อนให้เป็นเวลาเพราะอาจท�าให้วิงเวียนศีรษะ บ้านหมุน ปวดเม่ือย

ราศีเมถุน 15 มิถุนำยน - 15 กรกฎำคม
ชาวราศีเมถุนคิดอยากลงทุนหรือร่วมหุ้นท�าธุรกิจกับรุ่นน้องคนรู้จัก  
มีเกณฑ์ของการซ้ือรถใหม่ หรือน�ารถไปเข้าศูนย์ การงาน มีเกณฑ์การ

ขยับขยายเปล่ียนแปลง คุณมีสิทธ์ิจะได้ท�างานท่ีใหม่ตามท่ีต้ังใจไว้ การเงิน จะใช้จ่าย 
ไปกับเร่ืองภายในบ้าน คนใกล้ชิดจะน�าปัญหามาให้ ท�าให้ต้องมาร่วมกันรับผิดชอบ ความรัก  
คนโสดจะได้พบเพ่ือนหรือคนรักเก่าท่ีไม่ได้เจอกันมานาน และอาจมีโอกาสได้สานสัมพันธ์
กัน คนมีคู่ อยากไปท่องเท่ียวพักผ่อนสถานท่ีเดิมท่ีเคยไป สุขภาพ ปวดเม่ือยตามร่างกาย 
ปวดเม่ือยข้อเท้า ความดัน

ราศีกรกฎ 16 กรกฎำคม - 16 สิงหำคม
ชาวราศีกรกฏช่วงน้ีมีโครงการต้ังใจอยากเร่ิมท�าอะไรใหม่ ๆ มากกว่าหน่ึง
อย่าง คนรักหรือคนใกล้ชิดคอยสนับสนุน การงาน จะได้รับการติดต่อ 

หรือการสนับสนุนจากลูกค้าเก่าท่ีเคยติดต่อ มีเกณฑ์เร่ืองเอกสารสัญญาต่าง ๆ การเงิน  
มีโชคมีลาภจากผู้หลักผู้ใหญ่ เลขท่ีบ้าน การติดต่อเจรจาจะส�าเร็จราบร่ืน จะได้รับเงินจาก
ทางไกล ความรัก คนโสดจะได้เจอคนถูกใจ อาจเป็นคนอายุมากกว่า หรือเคยแต่งงานมาแล้ว 
คนมีคู่มีความเข้าอกเข้าใจกันดี ครอบครัวอยู่กันพร้อมหน้าพร้อมตา จะได้รับข่าวดีจากบุตร
บริวาร สุขภาพ วิงเวียนศีรษะ ความดัน ปวดหลัง ปวดเม่ือยตามร่างกาย

ราศีสิงห์ 17 สิงหำคม - 16 กันยำยน
ชาวราศีสิงห์ส่ิงท่ีคิดท่ีต้ังใจไว้ส�าหรับโปรเจกต์งานต่าง ๆ จะได้เร่ิมต้นท�าใน
เดือนน้ี พิจารณาให้ละเอียดรอบคอบ มีโอกาสของการเซ็นเอกสารสัญญา 

การงาน ต�าเหน่งหรืองานท่ีต้ังใจท�าจะราบร่ืน แต่ก็ต้องใช้ความละเอียดในการตรวจสอบ
งานอีกคร้ังว่าครบถ้วนเรียบร้อยดีหรือไม่ การเงิน ระมัดระวังการใช้จ่ายของตัวเองสักนิด 
อาจมีค่าใช้จ่ายท่ีไม่ได้ต้ังใจหรือไม่ได้วางแผนไว้ล่วงหน้า อย่าเพ่ิงม่ันใจกับเงินท่ียังไม่ได้อยู่
ในมือ ความรัก คนโสดจะพบคนถูกใจ ดวงอุปถัมภ์ซ่ึงกันและกัน คนมีคู่ คนรักจะน�าส่ิงท่ีดี
หรือให้การสนับสนุน สุขภาพ เคืองตา ปวดเม่ือยตามข้อ ปวดหลัง ปวดเอว

ราศีกันย์  17 กันยำยน - 16 ตุลำคม
ชาวราศีกันย์อาจมีความรู้สึกกดดันจากผู้หลักผู้ใหญ่ จะท�าอะไรก็ไม่สะดวก
อย่างใจต้องการ คงต้องรอเวลาสักนิด การงาน จะได้รับการช่วยเหลือ

สนับสนุน งานจะราบร่ืนข้ึนจากการช่วยเหลือของบริวารท่ีอายุน้อยกว่าชักน�ามา การเงิน 
เดือนน้ีรายรับอาจยังไม่เป็นท่ีน่าพอใจ อาจต้องมองหาช่องทางใหม่ ๆ เพ่ือเพ่ิมรายได้   
ท่านท่ีติดต่อท�าธุรกรรมด้านการเงินจะส�าเร็จดีแต่จะได้ยอดต�า่กว่าท่ีต้ังไว้เล็กน้อย ความรัก 
คนโสดยังไม่พบคนถูกใจ คนมีคู่ระมัดระวังอารมณ์กันสักหน่อย มีปัญหาควรหันหน้าพูดคุย
ปรับความเข้าใจกัน สุขภาพ ปัญหาปวดหลังจากการน่ังท�างานนาน ๆ ปวดเม่ือยตามตัว
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