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สิง่พมิพ์นีช่้วยลดการปล่อยก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์ในกระบวนการผลติ 19.88% 
เครือ่งหมายรบัรอง “งานพมิพ์สเีขยีวรบัผดิชอบต่อสิง่แวดล้อม”

Editor’s Talk
สวสัดคีณุผูอ่้านทกุท่านค่ะ
Life & Metro ฉบบันี ้ เป็นฉบับครบรอบ 1 ปีท่ีเราได้รูจั้กกนัมานะคะ เปิดประเดมิการก้าวสูปี่ที ่ 2 กับคอลมัน์ 

Special Talk ทีเ่ราได้รบัเกยีรตจิาก ท่านภคพงศ์ ศิรกินัทรมาศ ผู้ว่าการการรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย 
คนใหม่ ทีจ่ะมาบอกเล่าถงึวสิยัทศัน์ในการน�าพาองค์กรให้มกีารพฒันาในทกุๆ ด้านอย่างยัง่ยนื พร้อมเดนิหน้าพฒันา
โครงข่ายรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนให้ครอบคลมุทัง้พืน้ทีก่รงุเทพมหานครและปรมิณฑล เพือ่ลดความแออดัและกระจาย
ความเจริญ รวมถงึมีโครงการทีจ่ะเปิดการเดนิรถไฟฟ้าตามหวัเมอืงใหญ่ในภมูภิาค เช่น ภเูก็ต เชยีงใหม่ และโคราช   
ในอนาคต เพือ่เตรยีมรองรบัการเจรญิเตบิโตทางเศรษฐกจิในยคุ Thailand 4.0 

ส�าหรบัเนือ้หาภายในเล่มกม็เีรือ่งราวต่างๆ ทีน่่าสนใจ อาท ิคอลมัน์ Around The World จะพาคุณไปชมชดุราตรี
แสนสวยของตุก๊ตาบาร์บีท้ีส่ร้างสรรค์มาจากกระดาษทิชชูท่ี่ดแูล้วต้องร้องว้าว! คอลมัน์ Go Green แนะน�าเทรนด์ฮอต
สายวิง่ จ๊อกกิง้เกบ็ขยะ ‘Plogging’ เป็นการวิง่ทีไ่ด้ทัง้สขุภาพและความสะอาดตามท้องถนน ในส่วนคอลมัน์ Check in 
ฉบบันีก้ไ็ม่น้อยหน้า ขอเอาใจเดก็แนวสายฮิปส์เตอร์ด้วยการพาไปเดนิชมย่านเก่าแก่แต่เก๋ไก๋ ณ “ตลาดน้อย” ทียั่งคงมี
ร่องรอยของความเจรญิในครัง้อดตีให้เหน็อยูบ้่าง 

คอลมัน์ Eating Out พาไปชมิของหวานแสนอร่อยและเครือ่งดืม่คลายร้อนกันที ่Sweet duck Café พเิศษ! 
เพยีงท่านผูอ่้านน�านติยสาร Life & Metro ฉบับนีไ้ปแสดงทีร้่าน รบัไปเลยเครือ่งดืม่ 1 แก้ว ฟร ีการเดนิทางไป
ร้านกง่็ายแสนง่าย เพยีงนัง่รถไฟฟ้า MRT สายฉลองรชัธรรม (สายสีม่วง) ลงทีส่ถานแียกนนทบรุ ี1 ออกทางออกที ่3 
แล้วเดนิต่ออกีนดิเดยีวกถ็งึร้านแล้ว 

วนัหยดุยาวผ่านไปในเดอืนเมษายน พอเข้าเดอืนพฤษภาคมกจ็ะถงึช่วงเวลาเปิดเทอมกันแล้ว การจราจรก็จะกลบั
มาคบัคัง่เหมอืนเดมิ... ให้ MRT เป็นอกีหนึง่ทางเลือกท่ีจะช่วยอ�านวยความสะดวกในการเดนิทาง พร้อมทัง้ยังประหยัด
เวลา ไม่ต้องหงดุหงดิรอนานกบัการจราจรในยคุปัจจุบัน

  กองบรรณาธกิาร
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Special Talk

Smart Vision Smart Leader  
เปิดวสัิยทศัน์ผูว่้าการการรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย คนใหม่

ภคพงศ์ ศริกินัทรมาศ

TEXT : ชญานี อนุรักติพันธุ์

	 จากประสบการณ์การท�างานในระดบับริหารของ	รฟม.	มาเป็นเวลานาน	วนันี	้ ท่านภคพงศ์ ศริกินัทรมาศ	 ก้าวขึน้สูต่�าแหน่ง	 
ผูว่้าการการรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย	คนล่าสุดอย่างเป็นทางการ	พร้อมวสัิยทศัน์ก้าวไกล	รวมถงึความมุง่มัน่ทีจ่ะ 
น�าพา	รฟม.	ให้ขบัเคลือ่นสู่อนาคตด้วยการต่อขยายโครงข่ายของระบบรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนให้ครอบคลมุทัง้พืน้ทีก่รงุเทพมหานคร	
และปรมิณฑล	ซึง่จะสามารถขนส่งคนได้เป็นจ�านวนมาก	 ด้วยความรวดเรว็	สะดวก	ปลอดภยั	 และตรงต่อเวลา	ลดความแออัด	 
กระจายความเจรญิและขยายเมืองอย่างเป็นมิตรต่อส่ิงแวดล้อม



06 Life & Metro

  ท่านมนีโยบายและทศิทางในการบรหิารงาน รฟม. 
อย่างไร 

“ส�าหรับนโยบายในการบริหารงาน รฟม. น้ัน มุ่งพัฒนาการขนส่งของ
ประเทศ โดยเฉพาะระบบขนส่งทางรางในกรุงเทพมหานครและเมืองหลัก
ภูมิภาค เพื่อเตรียมรองรับการเจริญเติบโตทางเศรษฐกิจที่ก�าลังก้าวเข้าสู่ 
Thailand 4.0 จะสงัเกตได้ว่าเมอืงเศรษฐกจิใหญ่ๆ ของโลก ไม่ว่าจะเป็นฝรัง่เศส 
ลอนดอน หรือโซนเอชียอย่างญี่ปุ่น ระบบรถไฟฟ้าเป็นสิ่งส�าคัญมาก ส�าหรับ
กรุงเทพมหานครก็เช่นกัน ดังนั้น รฟม. จะเร่งรัดด�าเนินงานโครงการรถไฟฟ้า
ต่างๆ ในความรับผิดชอบของ รฟม. ให้เกิดขึ้นอย่างเป็นรูปธรรม บูรณาการ
ความร่วมมือร่วมกับหน่วยงานต่างๆ ที่เกี่ยวข้องในการผลักดันการด�าเนินงาน
โครงการรถไฟฟ้าให้เป็นไปตามแผนงานทีว่างไว้ รวมทัง้ส่งเสรมิให้พนกังาน รฟม. 
ได้เรยีนรูแ้ละต่อยอดพืน้ฐานการศกึษา ส่งเสรมิสวสัดกิารต่างๆ ของพนกังานใน
ด้านต่างๆ เพื่อน�ามาซึ่งการสร้างประโยชน์ต่อไป”

  ในส่วนของการบริหารภายในองค์กร 
“แนวทางการบริหารองค์กรจะเน้นเพ่ือให้เกิดความยั่งยืน รวมถึงการ

รองรับการพัฒนาประเทศไทยไปสู่ Thailand 4.0 ด้วยการส่งเสริมให้มีการน�า
เทคโนโลยีหรือการพัฒนานวัตกรรมต่างๆ มาประยุกต์ใช้ในการท�างานอย่าง
ทันสมัย รวดเร็ว มีประสิทธิภาพมากขึ้น เตรียมพร้อมต่อการเติบโตขององค์กร 
นอกจากนี้จะน�าแนวทางการพัฒนาอย่างยั่งยืนขององค์กรสหประชาชาติที่ให้
ความส�าคญัด้านเศรษฐกจิ สงัคมและสิง่แวดล้อมมาประยกุต์ใช้ขบัเคลือ่นองค์กร 
โดยการจัดท�ายุทธศาสตร์การพัฒนาทีย่ั่งยืนและจัดท�าแผนวิสาหกจิ แผนปฏบิตักิาร 
ตามวิสัยทัศน์ของ รฟม. ที่ต้องการยกระดับคุณภาพชีวิตประชาชนพร้อมส่ง
เสริมการพัฒนาเมืองอย่างยั่งยืน น�าพาองค์กรให้สามารถอยู่ร่วมกันกับชุมชน 
สงัคมและสิง่แวดล้อมได้อย่างยัง่ยนื และตอนนีเ้อง รฟม. อยูร่ะหว่างการพฒันา
ตั๋วร่วมมาตรฐาน EMV หรือที่เรียกว่า Euro Master Visa ส�าหรับระบบขนส่ง
มวลชนต่างๆ ทั้ง รถไฟฟ้ามหานคร รถโดยสารประจ�าทาง เรือโดยสารและ
ทางด่วน เพื่อให้ประชาชนสามารถเชื่อมต่อการเดินทางระหว่างระบบขนส่ง
มวลชนได้อย่างสะดวกสบาย รวดเรว็ยิง่ขึน้ ประหยดัเวลา เพราะรปูแบบการใช้ 
เหมือนบัตรเครดิต แต่จะเป็นระบบ pay - as - you - go คือจ่ายตามที่เดินทาง 
ไม่ต้องเตมิเงนิเกบ็ไว้เหมอืนบตัรโดยสารรปูแบบเดมิ ซึง่ตัว๋ร่วมรปูแบบทีก่ล่าวมา 
เป็นที่นิยมใช้ในต่างประเทศหลายๆ ประเทศมานานแล้ว ระบบตั๋วร่วม 

Special Talk
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EMV Contactless Smart Card นี้ จะช่วยลดต้นทุน  
ค่าลงทุนระบบ ค่าดูแลรักษาระบบ การบริหารจัดการเงินสด 
การออกบตัร ในระยะยาวอกีด้วย ตอนนีอ้ยูร่ะหว่างการตกลง
ร่วมกับภาคธนาคาร คาดว่าน่าจะเริ่มใช้ได้ในปี 2563”

  โครงการรถไฟฟ้าในความรบัผดิชอบ 
ของ รฟม.

“ส�าหรับโครงการที่อยู่ระหว่างด�าเนินงานก่อสร้างและ
จะเปิดให้บริการเร็วๆ นี้ ได้แก่

1. โครงการรถไฟฟ้าสายสีน�้าเงิน ช่วงหัวล�าโพง - 
บางแค ระยะทาง 14 กิโลเมตร คาดว่าจะแล้วเสร็จและ
เปิดให้บริการในปี 2562 ช่วงบางซื่อ - ท่าพระ ระยะทาง 
13 กิโลเมตร คาดว่าจะแล้วเสร็จและเปิดให้บริการในปี 2563  

2. โครงการรถไฟฟ้าสีเขียว ช่วงแบริ่ง - สมุทรปราการ ระยะทาง 13 
กิโลเมตร จะเปิดให้บริการในปีนี้ 

3. โครงการรถไฟฟ้าสายสีเขียว ช่วงหมอชิต - สะพานใหม่ - คูคต  
ระยะทาง 19 กิโลเมตร คาดว่าจะแล้วเสร็จและเปิดบริการในปี 2563 

4. โครงการรถไฟฟ้าสายสีชมพู ช่วงแคราย - มีนบุรี ระยะทาง 34.5 
กิโลเมตร เป็นโครงสร้างทางวิ่งยกระดับ ระบบรถไฟฟ้ารางเดี่ยว (Monorail) 
ปัจจุบันอยู่ระหว่างเตรียมงานก่อสร้าง คาดว่าจะแล้วเสร็จและเปิดให้บริการ
ปี 2564 

รฟม. เดนิหน้า 
พฒันาโครงข่าย

รถไฟฟ้าเพือ่อนาคต
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5. โครงการรถไฟฟ้าสายสีเหลือง ช่วงลาดพร้าว - ส�าโรง 

ระยะทาง 30.4 กิโลเมตร เป็นโครงสร้างทางวิ่งยกระดับ ระบบ
รถไฟฟ้ารางเดีย่ว (Monorail) ปัจจบุนัอยูร่ะหว่างเตรยีมงานก่อสร้าง 
คาดว่าจะแล้วเสร็จและเปิดให้บริการปี 2564 

6. โครงการรถไฟฟ้าสายสีส้ม ช่วงศูนย์วัฒนธรรมแห่ง
ประเทศไทย - มีนบุรี (สุวินทวงศ์) ระยะทาง 22.57 กิโลเมตร  
คาดว่าจะแล้วเสร็จและเปิดให้บริการในปี 2566 

ในส่วนโครงการรถไฟฟ้าทีจ่ะเกดิขึน้ในอนาคตนัน้กม็อีกีหลาย
เส้นทาง ได้แก่

•  โครงการรถไฟฟ้าสายสม่ีวง ช่วงเตาปนู - ราษฎร์บรูณะ 
(วงแหวนกาญจนาภเิษก) ระยะทาง 23.6 กโิลเมตร อยูร่ะหว่างเตรยีม
การประกวดราคา คาดว่าจะแล้วเสรจ็และเปิดให้บรกิารปี 2567 

• โครงการรถไฟฟ้าสายสีน�้าเงิน ส่วนต่อขยาย ช่วง
บางแค – พุทธมณฑล สาย 4 ระยะทาง 8 กิโลเมตร อยู่ระหว่าง
วิเคราะห์โครงการ คาดว่าจะแล้วเสร็จและเปิดให้บริการในปี 2566

• โครงการรถไฟฟ้าสีส้ม ช่วงบางขุนนนท์ - ศูนย์
วัฒนธรรมแห ่งประเทศไทย  ระยะทาง 13.4 กิ โลเมตร  
อยู่ระหว่างเตรียมน�าเสนอคณะรัฐมนตรี คาดว่าจะแล้วเสร็จและ
เปิดให้บริการปี 2568 

• โครงการระบบขนส่งมวลชน จังหวัดภูเก็ต ช่วง 
ท่าอากาศยานนานาชาติภูเก็ต - ห้าแยกฉลอง ระยะทาง 60 
กิโลเมตร อยู่ระหว่างการศึกษาวิเคราะห์รูปแบบการลงทุนและ 
น�าเสนอขออนุมัติโครงการในปี 2561 คาดว่าจะเริ่มก่อสร้างในปี 
2563 และเปิดให้บริการในปี 2566 

• โครงการระบบขนส่งมวลชน จังหวัดเชียงใหม่ ขณะนี้ 
ก�าลังเริ่มศึกษาความเหมาะสม จัดท�ารายงานวิเคราะห์ผลกระทบ
ทางสิ่งแวดล้อม ออกแบบ ศึกษา วิเคราะห์ รูปแบบการลงทุนในปี 
2561 คาดว่าจะเริม่ก่อสร้าง 3 เส้นทางในปี 2563 และเปิดให้บรกิาร 
ประมาณปี 2569 ส�าหรับเชียงใหม่นั้นจะต้องใช้เวลาวิเคราะห์      
ค่อนข้างมากเพราะเป็นเมืองใหญ่ที่ผู้คนหนาแน่น

จะเห็นได้ว่าเส้นทางโครงการรถไฟฟ้าจะเชื่อมโยงกันเป็น   
โครงข่าย กระจายความเจรญิของเมอืงสูช่านเมอืงและเขตปรมิณฑล 
ตามอัตราการเติบโตของเมือง รถไฟฟ้าถือเป็นระบบขนส่งมวลชน
ที่มีประสิทธิภาพ ได้รับการยอมรับในระดับโลกว่าสะดวก รวดเร็ว 
ปลอดภัย ตรงเวลาในชั่วโมงเร่งด่วน ส�าหรับประเทศไทยอยู่ในช่วง
เริ่มต้นเม่ือเทียบกับหลายๆ ประเทศ ซึ่งในอนาคตงานของ รฟม.      
ก็จะมีเพิ่มขึ้นอย่างแน่นอน”

 
  แนวทางการบรหิารงานก่อสร้างโครงการ 
รถไฟฟ้าให้มีความปลอดภัย และค�านึงถึง
ความรบัผดิชอบต่อสงัคมและสิง่แวดล้อม

“ในเร่ืองของความปลอดภัย การก่อสร้างโครงการระบบ
รถไฟฟ้าขนส่งมวลชน เป็นโครงการก่อสร้างท่ีมีขนาดใหญ่ มี
การใช้เครื่องจักรขนาดใหญ่จ�านวนมาก บุคลากร อุปกรณ์และ
เครื่องมือจ�านวนมาก อีกทั้งกระบวนการก่อสร้างก็เกี่ยวข้องกับ
สาธารณชนและสิ่งแวดล้อมอย่างหลีกเลี่ยงไม่ได้ในข้อจ�ากัดและ
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ข้อยุ่งยากหลายประการ รฟม. ตระหนักถึงความปลอดภัยต่อผู้ประกอบการ 
เจ้าหน้าท่ีของผู ้ประกอบการ เจ้าหน้าที่ของ รฟม. รวมถึงสาธารณชน
และสิ่งแวดล้อมเป็นอย่างมาก ความปลอดภัยต้องมาเป็นอันดับหนึ่ง 
พยายามให้อยู่ในจุด Zero Accident ให้ได้มากที่สุด มีการบริหารจัดการ
ตามมาตรฐาน ข้อก�าหนด กฎหมายและนโยบายภาครัฐ ด้วยการแต่งต้ัง                 
คณะกรรมการก�ากับดูแลติดตามตรวจสอบมาตรการความปลอดภัยในการ
ก่อสร้าง เพื่อท�าหน้าที่ก�าหนดนโยบาย ก�ากับดูแล ตรวจสอบ รวมถึงสนับสนุน 
รณรงค์กิจกรรมด้านความปลอดภัยในการท�างาน พิจารณามาตรการลงโทษที่
เหมาะสม โดยท�างานร่วมกับคณะกรรมการความปลอดภัยและสภาพแวดล้อม
ในการท�างาน (คปอ.) และผู้รับจ้าง 

ในส่วนของความรบัผดิชอบต่อสงัคมและสิง่แวดล้อม มกีารจดัท�ารายงาน
การวิเคราะห์ผลกระทบสิ่งแวดล้อมของโครงการรถไฟฟ้าในความรับผิดชอบ
ของ รฟม. เพื่อรายงาน EIA โดยใช้หลักวิชาการในการคาดการณ์ผลกระทบ        
สิ่งแวดล้อมทั้งทางบวกและทางลบในการด�าเนินโครงการที่จะมีผลต่อ 
สิง่แวดล้อม ทัง้ด้านทรพัยากรธรรมชาต ิเศรษฐกจิและสงัคม ก่อนทีจ่ะน�ารายงาน 
EIA ที่ได้รับความเห็นชอบแล้วให้กระทรวงคมนาคมประกอบการพิจารณาน�า
เสนอคณะรัฐมนตรีเพื่อขออนุมัติโครงการต่อไป นอกจากนี้ยังมีนโยบายในการ
ควบคุมก�ากับการท�างานของผู้รับสัมปทานและผู้รับเหมาก่อสร้างให้ปฏิบัติ
ตามมาตรการป้องกันและลดผลกระทบส่ิงแวดล้อมตามที่ก�าหนดในรายงาน 
และ รฟม. มีกระบวนการจัดการด้านข้อร้องเรียนจากผู้ได้รับผลกระทบจาก
การด�าเนินการรถไฟฟ้าผ่าน Call Center เพื่อแก้ไขและบรรเทาปัญหาต่างๆ 
ทีเ่กิดข้ึน รวมถงึการประชาสมัพนัธ์ให้ข้อมลูทีถ่กูต้องในการด�าเนนิงานโครงการ
รถไฟฟ้าแก่ประชาชนอย่างต่อเน่ือง มีการท�า CSR ในชุมชนตามแนวสายทาง
โครงการรถไฟฟ้าทีอ่ยูร่ะหว่างก่อสร้างสม�า่เสมอ เช่น อบรมความรูก้ารดบัเพลงิ
เบือ้งต้น กจิกรรมอบรมการช่วยฟ้ืนคนืชพีเบือ้งต้น เพือ่สร้างสมัพนัธ์เชงิบวกกบั 
ชมุชน นอกจากนีย้งัมโีครงการส่งเสริมอาชีพ ผลิตภณัฑ์ บริการ และแหล่งท่องเทีย่ว 
ของชุมชนบริเวณแนวสายรถไฟฟ้าเพื่อเพิ่มรายได้แก่ชุมชนเหล่านั้นด้วย” 

  แนวทางการก�ากับดูแลการให้บริการรถไฟฟ้า
มหานครแก่ผู้ใชบ้ริการใหส้ะดวก รวดเร็ว ปลอดภยั 
ตรงเวลา

“รฟม. มุ่งมั่นในการด�าเนินกิจการรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนตามมาตรฐานที่
ก�าหนด ด้วยการตดิตาม ตรวจสอบ ก�ากบัดแูลการให้บรกิารของบรษิทั ทางด่วน
และรถไฟฟ้ากรุงเทพ จ�ากัด (มหาชน) หรือ BEM ซึ่งเป็นผู้รับสัมปทานการให้
บรกิารเดนิรถโครงการรถไฟฟ้ามหานครสายเฉลมิรชัมงคลและสายฉลองรชัธรรม 
ในการบริการให้เป็นไปตามสัญญาสัมปทาน รวมถึงงานรักษาความปลอดภัย 
งานกู้ภัย งานบริหารท่ีจอดรถและงานจัดกรรมสิทธิ์ที่ดิน ตามมาตรฐาน ISO 
9001:2015 คอยตรวจสอบการควบคุมการเดินรถ การบ�ารุงรักษา ซ่อมแซม
รถไฟฟ้า รวมทั้งฝึกซ้อมร่วมกับเจ้าหน้าที่ของ BEM เป็นประจ�า ในเรื่องของ
ความปลอดภัยผู้ใช้บรกิารหลายๆ คนอาจจะเคยเหน็เจ้าหน้าทีท่�าลายวตัถรุะเบดิ
และสุนัขตรวจค้นพัสดุระเบิดในขบวนรถไฟฟ้า ซึ่งเป็นการตรวจตรา และเพื่อ 
เตรยีมพร้อมรบัมอืสถานการณ์ฉกุเฉนิทีอ่าจเกดิขึน้ เพือ่มัน่ใจได้ว่าระบบรถไฟฟ้า
มีความสะดวก รวดเร็ว ปลอดภัยและตรงเวลาในการบริการอย่างแท้จริง”

นายภคพงศ์ ศริกินัทรมาศ

ประวัติการศึกษา

 •  ปรญิญาตร ีวศิวกรรมศาสตรบณัฑติ มหาวทิยาลยัเชยีงใหม่

 •  ปรญิญาโท วศิวกรรมศาสตรมหาบณัฑติ Lamar University, 
  U.S.A.

ต�าแหน่งปัจจุบัน  
 • ผู้ว่าการการรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย

ประวัติการท�างาน

• รองผู้ว่าการการรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย 
  (วิศวกรรมและก่อสร้าง)

• ผู้ช่วยผู้ว่าการการรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย

•  ผู้อ�านวยการฝ่ายบริหารงานก่อสร้าง 1 การรถไฟฟ้า
  ขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย

• ผู้อ�านวยการฝ่ายบริหารงานก่อสร้าง การรถไฟฟ้า
  ขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย

•  ผู้อ�านวยการกองบริหารงานก่อสร้าง 3 การรถไฟฟ้า
  ขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย 

•  วิศวกร การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย
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เมื่อวันที่ 27 เมษายน 2561 การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชน
แห่งประเทศไทย (รฟม.) ได้เปิดบ้านต้อนรบัคณะสือ่มวลชน 
เข้าร่วมรับฟังวิสัยทัศน์และนโยบายการน�าองค์กรของ  
นายภคพงศ์ ศิริกันทรมาศ ผู้ว่าการ รฟม. ในหัวข้อ  
“4.0 รถไฟฟ้าเปลี่ยนเมือง” ณ ส�านักงาน รฟม.

นายภคพงศ์ ศิริกันทรมาศ กล่าวว่า “4.0 รถไฟฟ้า 
เปลีย่นเมอืง” สะท้อนถงึความตัง้ใจของ รฟม. ทีจ่ะตอบสนอง 
ต่อนโยบาย Thailand 4.0 ของรัฐบาล ผ่านการขับเคลื่อน
ภารกิจของ รฟม. ในการด�าเนินโครงการรถไฟฟ้าขนส่ง
มวลชนในเขตกรุงเทพมหานครและปริมณฑลให้สามารถ
เปิดให้บรกิารได้ตามแผน รวมถงึเร่งผลกัดนัให้เกดิโครงการ
รถไฟฟ้าตามหัวเมืองใหญ่ในภูมิภาค ได้แก่ ภูเก็ต เชียงใหม่ 
และโคราช เพื่อเป็นการขยายโครงข่ายรถไฟฟ้า กระจาย
ความเจริญ ขยายเมืองอย่างเป็นมิตรต่อสิ่งแวดล้อม และ
ที่ส�าคัญคือการปรับเปลี่ยน “วิถีคนเมือง” ในแง่ของ
พฤตกิรรมการเดนิทาง รถไฟฟ้าจงึช่วยยกระดบัคณุภาพชวีติ 
ประชาชนให้ดีขึ้น นอกจากนี้ รฟม. เตรียมน�าเทคโนโลยี 
EMV Contactless Smart Card (Open Loop) มาใช้ 
กับระบบตั๋วร่วม เพื่ออ�านวยความสะดวกแก่ผู้ใช้บริการ
ระบบขนส่งสาธารณะ ไม่ต้องเติมเงินเข้าบัตรก่อนเดินทาง 
แต่ค่าโดยสารจะถูกบันทึกไว้ในระบบเพื่อเรียกเก็บเงิน 
ในภายหลงัเหมอืนบตัรเครดติ คาดว่าระบบตัว๋ร่วมดงักล่าว 
จะเริ่มให้บริการในระบบรถไฟฟ้า MRT BTS และรถไฟฟ้า
แอร์พอร์ต เรล ลิงค์ ได้ประมาณปี 2563

นายภคพงศ์ ศิริกันทรมาศ ผู้ว่าการ รฟม.
พร้อมขับเคลื่อนภารกิจองค์กร สู่ “4.0 รถไฟฟ้าเปลี่ยนเมือง”
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รฟม. จัดกิจกรรมวันสงกรานต์ 
รฟม. ประจ�าปี 2561

เมื่อวันที่ 9 เมษายน 2561 นายภคพงศ์ ศิริกันทรมาศ  
ผู้ว่าการ รฟม. เป็นประธานการจัดกิจกรรมวันสงกรานต์ รฟม. 
ประจ�าปี 2561 เพ่ือสบืสานประเพณไีทย พร้อมด้วยคณะผูบ้รหิาร 
และพนักงาน รฟม. เข้าร่วมกิจกรรม โดยมีพิธีสักการะ 
ท้าวมหาพรหม พระภมูเิจ้าที ่พระบรมสาทสิลกัษณ์ รชักาลที ่5 
และรัชกาลที่ 9 และพิธีเจริญพระพุทธมนต์ ทั้งนี้ ได้จัดให้มี
พิธีรดน�้าด�าหัวผู้ว่าการ รฟม. เพื่อสืบสานประเพณีไทยและ
เสริมสร้างความเป็นสิริมงคล รวมท้ังสร้างขวัญก�าลังใจให้แก่
พนักงาน และในเวลาต่อมาได้มีกิจกรรมประกวดการแต่งกาย
ด้วยชดุผ้าไทย เพ่ือส่งเสรมิการแต่งกายแบบไทย โดยมพีนกังาน
จ�านวน 300 คน เข้าร่วมกิจกรรม ณ บริเวณอาคารส�านักงาน 
รฟม. นอกจากนี้ผู้เข้าประกวดได้มีโอกาสร่วมบันทึกภาพเป็น 
ที่ระลึกที่สถานีสนามไชย โครงการรถไฟฟ้าสายสีน�้าเงิน 
ส่วนต่อขยาย ช่วงหัวล�าโพง - บางแค ซึ่งเป็นหนึ่งในสี่สถานีที่
สวยทีส่ดุ โดยออกแบบองิประวตัศิาสตร์ จ�าลองลกัษณะภายใน
ท้องพระโรงกรุงรัตนโกสนิทร์ตอนต้นตามแบบสถาปัตยกรรมไทย
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MRTA News

รฟม. จัดกิจกรรมอบรมให้ความรู้เกี่ยวกับการช่วยฟื้นคืนชีพ
เบื้องต้นให้แก่ ชุมชนหมู่บ้านอัมรินทร์นิเวศน์ 3 
เขตสายไหม กรุงเทพมหานคร

เมื่อวันที่ 24 มีนาคม 2561 นายสุรเชษฐ์ เหล่าพูลสุข ผู้ช่วยผู้ว่าการ รฟม. 
เป็นประธานในการจัดกิจกรรมอบรมให้ความรู้เก่ียวกับการช่วยฟื้นคืนชีพเบื้องต้น 

ให้แก่ ชมุชนหมูบ้่านอมัรนิทร์นเิวศน์ 3 
เขตสายไหม กรุ ง เทพมหานคร  
ซ่ึงเป็นชุมชนตามแนวสายทางโครงการ
รถไฟฟ้าสายสีเขียว ช่วงหมอชิต - 
สะพานใหม่ - คคูต โดยอบรมให้ความรู้ 
พร้อมฝึกปฏิบัติการช่วยฟื ้นคืนชีพ 
(Cardiopulmonary Resuscitation: 
CPR) และการปฐมพยาบาลเบื้องต้น 

รฟม. จัดกิจกรรมอบรมให้ความรู้เกี่ยวกับการดับเพลิง
เบื้องต้นให้แก่ ชุมชนแอนเน็กซ์ เขตสายไหม กรุงเทพมหานคร
 เมื่อวันที่ 31 มีนาคม 2561 รฟม. จัดกิจกรรมอบรมให้ความรู้เกี่ยวกับการ 
ดับเพลิงเบื้องต้นให้แก่ ชุมชนแอนเน็กซ์ เขตสายไหม กรุงเทพมหานคร ซึ่งเป็นชุมชน
ตามแนวสายทางโครงการรถไฟฟ้าสายสีเขียว ช่วงหมอชิต - สะพานใหม่ - คูคต  
โดยได้มอบถังดับเพลิงให้แก่ชุมชน และอบรมให้ความรู้พร้อมฝึกปฏิบัติการป้องกัน  
อคัคภียัด้วยอปุกรณ์ดบัเพลงิเบือ้งต้นให้แก่ประชาชนในชมุชน โดยวทิยากรจากสถาบนั
ฝึกอบรมการรักษาความปลอดภัยและดับเพลิง-กู้ภัย รฟม. เพื่อให้สามารถน�าความรู ้
ไปใช้ปฏิบัติจริงในสถานการณ์ฉุกเฉินได้อย่างถูกต้อง

ให้แก่ประชาชนในชมุชน โดยวทิยากรจากสถาบนัฝึกอบรม
การรักษาความปลอดภัยและดับเพลิง-กู้ภัย รฟม. เพื่อให้
ประชาชนสามารถน�าความรูไ้ปใช้ปฏิบตัจิรงิในสถานการณ์
ฉุกเฉินได้อย่างถูกต้อง
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MRTA Quiz

 ประกาศรายชือ่ผูโ้ชคด ีMRTA QUIZ 
นติยสาร Life & Metro ฉบบัเดอืนเมษายน 2561

อาคารจอดแล้วจรของรถไฟฟ้ามหานคร 
สายฉลองรัชธรรม มีจ�านวนเท่าใด? และ 
อยูท่ีส่ถานใีดบ้าง?

อาคารจอดแล้วจรของรถไฟฟ้ามหานคร 
สายฉลองรัชธรรม มีจ�านวน 4 แห่ง ได้แก่ 
สถานคีลองบางไผ่ สถานสีามแยกบางใหญ่ 
สถานบีางรกัน้อยท่าอิฐ สถานแียกนนทบรุ ี1

 ยินดีกับผู้ที่ได้รับรางวัล บัตรโดยสาร MRT 
มูลค่า 300 บาท จ�านวน 10 รางวัล ได้แก่
1.		 คณุจารนุนัท์	ทวิะเจรญิวงศ์
2.		 คณุสมพงษ์		รกัหาญ
3.		 คณุสลกัจติร	ประสพสมบรูณ์
4.		 คณุธนบด	ีฟุง้เฟ่ือง
5.		 คณุธรีชยั	เดชานนัทศลิป์
6.		 คณุบษุบา	เกลยีวทอง
7.		 คณุรมณฏัฐ์	สรุยิมติรเสถยีร
8.		 คณุณรงค์		วชัรการณุย์
9.		 คณุนสิารตัน์	โสมล
10.	คณุอธวิฒัน์	พลูสวสัดิ์

 ทั้งนี้	 รฟม.	 จะจัดส่งของรางวัลให้แก่ผู้โชคดีทาง
ไปรษณย์ีต่อไป

 ส่งค�าตอบพร้อมชือ่ - ทีอ่ยู ่ผ่านทาง QR Code  
ได้ตัง้แต่วนันี ้- 24 พฤษภาคม 2561

รฟม. จะสุ่มจบัรางวลัและประกาศรายช่ือผูโ้ชคดใีนฉบับถดัไป
*ค�าตัดสินของคณะกรรมการถือเป็นที่สิ้นสุด
**พนักงาน รฟม. ไม่มีสิทธิ์ร่วมกิจกรรม

ประจ�าเดือนพฤษภาคม 2561
 เนือ่งในโอกาสครบรอบ 1 ปี นติยสาร Life & Metro 
ขอเชิญคุณผู ้อ ่านทุกท่าน ร ่วมสนุกตอบค�าถาม 
ลุ้นรับของรางวัล “บัตรโดยสาร MRT มูลค่า 300 บาท  
จาก รฟม.”  จ�านวน 10 รางวัล

รฟม. ได้รับการรับรองมาตรฐาน ISO 9001 : 2015 ของรถไฟฟ้า
มหานคร สายเฉลิมรัชมงคลและสายฉลองรัชธรรม          

รฟม. ได้รับการรับรองระบบบริหารงานคุณภาพ
ตามมาตรฐาน ISO 9001 : 2015 ส�าหรับงานรักษา
ความปลอดภยั งานกูภ้ยั งานบรหิารทีจ่อดรถ งานก�ากบั
ดูแลการเดินรถไฟฟ้ามหานคร สายเฉลิมรัชมงคลและ 
สายฉลองรัชธรรม และงานจัดกรรมสิทธิ์ที่ดิน ซึ่งจะ
ท�าให้ผูใ้ช้บริการและผูม้ส่ีวนได้ส่วนเสยีได้รบัการบรกิาร
ที่ดีตามมาตรฐานสากล

ทั้งนี้ รฟม. ได้รับการรับรองระบบบริหารงาน
คุณภาพตามมาตรฐาน ISO 9001 : 2008 มาตั้งแต่ 
ปี 2549 จากสถาบันรับรองมาตรฐานไอเอสโอ จ�านวน  
4 งาน ได้แก่ งานรักษาความปลอดภัย งานกู ้ภัย  
งานบริหารที่จอดรถ และงานก�ากับดูแลการเดินรถ
ไฟฟ้ามหานคร สายเฉลิมรัชมงคล และได้รับการขยาย
ขอบข่ายการรับรองส�าหรับงานจัดกรรมสิทธ์ิท่ีดินใน
ปี 2557 โดยในปีนี้ รฟม. มีความมุ่งมั่นด�าเนินกิจการ
รถไฟฟ้าขนส่งมวลชนตามมาตรฐานท่ีก�าหนด สร้าง
ความสมดุลระหว่างกลุ ่มผู ้มีส่วนได้เสียและพัฒนา
กิจกรรมในระบบบริหารคุณภาพอย่างต่อเนื่อง เพื่อ
ให้ประชาชนได้รับความพึงพอใจสูงสุด จึงได้ขอเข้ารับ 
การรับรองระบบบริหารงานคุณภาพตามมาตรฐาน  
ISO 9001 : 2015 จากสถาบันรับรองมาตรฐาน 
ไอเอสโอ โดยการรับรองมีผลตั้งแต่วันที่ 9 กุมภาพันธ์ 
2561 ถึงวันที่ 26 มกราคม 2564

รฟม. ติดตั้งเก้าอี้พักคอยภายในสถานีรถไฟฟ้ามหานคร 
สายฉลองรัชธรรม แล้ว

ด้วยปัจจุบันมีผู้ใช้บริการรถไฟฟ้ามหานคร สายฉลองรัชธรรม ทุกกลุ่ม ไม่ว่าจะเป็น เด็ก  
สตรีมีครรภ์ ผู้สูงอายุ ผู้พิการ รฟม. จึงได้ด�าเนินการติดตั้งเก้าอี้พักคอยบนชั้นชานชาลาภายใน
สถานีที่มีผู้ใช้บริการจ�านวนมาก 5 สถานี ได้แก่ สถานีเตาปูน สถานีกระทรวงสาธารณสุข  
สถานศีนูย์ราชการนนทบรุ ีสถานตีลาดบางใหญ่ และสถานคีลองบางไผ่ เพือ่อ�านวยความสะดวก
ให้ผู้ใช้บริการรถไฟฟ้ามีความสะดวกสบายมากขึ้น

ภาพหน้าปก นิตยสาร Life &
Metro ฉบับแรก คือภาพใด 
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Around the World
TEXT: จึงอุราTEXT: จึงอุรา

Toy Story Land @เซีย่งไฮ้ดสินย์ีแลนด์                                                                                            
สนกุสดุมนัส์กบัเหล่าแอนเิมช่ัน ในโลกแห่งความจรงิ 
เซีย่งไฮ้ดสินย์ีเปิดโซนเครือ่งเล่นใหม่ Toy Story Land ต้อนรบันกัท่องเทีย่วทัว่โลก 

ทั้งเด็กและผู้ใหญ่ได้สนุกย้อนวัยใกล้ชิดกับเหล่าแอนิเมชั่นและตัวการ์ตูนท่ีหลงใหล 
ตั้งแต่เมื่อปลายเดือนเมษายนที่ผ่านมา                                               
 โซนเครื่องเล่นโซนใหม่ Toy Story Land นี้มีแนวคิดการตกแต่งบรรยากาศและ
เครื่องเล่นให้เหมือนกับภาพยนตร์แอนิเมชั่นเรื่อง Toy Story ด้วยแนวคิดสุดหฤหรรษ์ 
มนัส์ สนกุสนานส�าหรบัทกุคนในครอบครวั เครือ่งเล่นชดุใหม่ทัง้หมดถกูออกแบบมาให้มี 
ความตื่นเต้นหวาดเสียวพอประมาณ เหมาะกับเด็กๆ ไม่ว่าจะเป็นเครื่องเล่นม้าหมุน  
รถไฟเหาะพายหุมนุความเรว็ปานกลางทีม่คีวามสงู 30 เมตร รถม้าลาก ฯลฯ ผ่านขบวนการ 

ตดิตัง้เครือ่งเล่นต่างๆ การทดสอบความปลอดภยั
เป็นที่เรียบร้อย ทั้งยังมีร้านขายของท่ีระลึก  
Al’s Toy Barn ร้านอาหาร Toy Box Café 
และส่ิงอ�านวยความสะดวกต่างๆ ท่ีทันสมัย
อย่างครบครนั ก่อนหน้านีม้กีารเชญินกัข่าวและ 
แฟนๆ ดสินย์ีบางส่วนเข้าชมและเล่นเครือ่งเล่น 
ก่อนด้วย
 ส�าหรบัเซีย่งไฮ้ดสินย์ีแลนด์ รสีอร์ท เปิดให้ 
บริการมาตั้งแต่เดือนมิถุนายน ปี 2016 ขณะนี้ 
ก็เปิดให้บริการมาจะครบ 2 ปีแล้ว ปีแรกท่ี 
เปิดให้บริการมีนักท่องเท่ียวท้ังชาวจีนและ 
ชาวต่างชาติเข้าไปเที่ยวมากกว่า 11 ล้านคน 
นบัว่าเป็นสวนสนกุดสินย์ีแลนด์แห่งที ่ 3 ในเอเชยี 
ที่เปิดต่อจากโตเกียว และฮ่องกงดิสนีย์แลนด์ 
ขณะที่เซ่ียงไฮ้ดิสนีย์แลนด์มีขนาดพื้นท่ีใหญ่
ทีส่ดุในเอเชยี และกใ็หญ่เป็นอนัดบัสองของโลก 
รองจากดิสนีย์แลนด์ ที่เมืองออร์แลนโด มลรัฐ
ฟลอริดา ในสหรัฐอเมริกา
Photo : ohmy.disney.com

‘ทาโคร’ อาหารลูกผสม
เม็กซิกัน-ฝรั่งเศส
 เมื่อทาโก้ของเม็กซิโกมาผสมกับครัวซองต์ของ
ฝรัง่เศส กลายเป็น “ทาโคร” (Tacro) ผลงานสร้างสรรค์
นี้เป็นของร้านเบเกอรี่ในซานฟรานซิสโก Vive La 
Tarte เมนูทาโครก็คือครัวซองต์ที่ถูกผ่าครึ่งแล้วยัดไส้ 
ต่างๆ ม ี3 ไส้ให้เลือกคือ หมฉูกี ไก่ผดักบัอะโวคาโด และ
ขนุนบาร์บีคิวส�าหรับชาวมังสวิรัติ โรยหน้าด้วยถั่วงอก 
ผักกาดแรดดิช และหัวหอมดองสับ ราดด้วยซอสซัลซา 
ท�าจากอะโวคาโดหรือซอสซัลซาสีแดง
 ความพิเศษอยู่ตรงที่แป้งครัวซองต์ที่กรุบกรอบ
กว่าครัวซองต์ปกติ จึงต้องรีบกิน เพราะถ้าทิ้งไว้นาน
น�้าซอสจะท�าให้ตัวขนมเปียกแฉะ ไม่กรอบอร่อย 
Photo : awol.junkee.com
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จิ๊กซอว์สุดโหด 
“ขาวล้วน ด�าล้วน” ต่อจนตาแตก!

 เซียนต่อจิ๊กซอว์ขอกราบ เม่ือมาเจอ 
Pure White Hell Jigsaw Puzzle กับ Black 
Hell Jigsaw Puzzle จิ๊กซอว์เรียบๆ พื้นๆ  
แต่เพียบด้วยพิษสง
 ตัวต่อจิ๊กซอว์สุดโหดจากญี่ปุ่น ท�าเป็น 
สีขาวล้วนและด�าล้วน ติดอันดับในหมวด  
“ตวัต่อจิก๊ซอว์ทีย่ากทีส่ดุ” ใน  Amazon.com 
ตัวต่อแต่ละชิ้นมีขนาดประมาณ 1 ตร.ซม. 
รูปร่างต่างกัน จ�านวน 1,000 ชิ้น ด้านหลัง 
มีภาพบอกใบ้ให้ แต่ถึงอย่างนั้นก็ยังยากอยู่ดี 
 ผูเ้ล่นรายหนึง่เขยีนรวีวิในแอมะซอนว่า “กไ็ม่รูเ้หมอืนกนันะว่าจะทนเล่นไปได้อกีนาน
เท่าไหร่ นี่ 3 เดือนแล้วยังต่อไม่เสร็จเลย” ส่วนอีกคนเขียนว่า “ขอให้คนท�าจิ๊กซอว์นี้ตาย 
ในกองเพลิง (555) อย่างไรก็ตาม…ฉันจะพยายามเล่นต่อไป…”
 สนนราคาชุดละ 19.79 เหรียญสหรัฐ ใครที่ว่าแน่อยากลองต่อเล่นก็สามารถสั่งซื้อได้
ทางเว็บ Amazon เลยจ้า
Photo : amazon.com

ชุดบาร์บี้สุดปัง! 
สร้างสรรค์จากกระดาษทิชชู่”

 สาวกตุ๊กตาบาร์บี้กร๊ีดสุดพลัง เมื่อได้พบคอลเลคชั่น 
สุดปังสรรค์สร้างจาก “กระดาษทิชชู่” 
 เจี้ยน หยาง (Jian Yang) หนุ่มสิงคโปร์ผู้หลงใหล
เสน่ห์ความงามคลาสสิคผสานความกุ๊กก๊ิกของตุ๊กตาบาร์บี้ 
ได้บรรจงสร้างสรรค์คอลเลคช่ันอันงดงามให้ตุ๊กตาโดยใช้
กระดาษทิชชู่ได้อย่างสวยสุดอลังการ ทั้งยังน�ามาดัดแปลง
เป็นชุดหลากหลายสไตล์สวยเก๋อย่างน่าทึ่ง ต้ังแต่กระโปรง
ระบายฟูฟ่อง ชุดราตรียาวจับเดรป ชุดหางปลา ไปจนถึง 
ชุดประจ�าชาติ อย่างชุดสไบของไทย ญี่ปุ่น และศรีลังกา 
 ด้วยหน้าที่การงานที่ต้องเดินทางและพักตามโรงแรม
บ่อยๆ บวกกับความรักบาร์บี้เป็นชีวิตจิตใจ จึงไม่แปลก 
ที่เขาจะต้องหอบหิ้วลูกสาวตัวน้อยติดตัวไปด้วยทุกแห่ง  
ยามว่างขณะอยู่ในห้องพักในโรงแรมก็จะใช้กระดาษทิชชู่
ของโรงแรมมาประดษิฐ์เป็นชดุให้ตุก๊ตาบาร์บีส้วมใส่เพลนิๆ 
เป็นร้อยชุด นอกจากนี้เขายังได้ฉายาว่าเป็นผู้ชายนักสะสม
ตุ๊กตา ที่มีตุ๊กตามากที่สุดในโลกถึง 9,000 ตัวอีกด้วย
Photo : youtube.com

“สิ่ งที่ฉัน ได ้ เรียนรู ้
จากความรกักค็อื	ความ
สวยงามของความรัก	
ความสขุทีไ่ด้จากความรกั 
และก็แน่นอนว่า	 ความ 
เจบ็ปวดด้วยเช่นกนั”	  
            Ellen Page
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Go Green
TEXT: Chayanee A.

วอลเปเปอร์จากกระดาษรักษ์สิ่งแวดล้อม
คนส่วนมากมกัเลอืกใช้วอลเปเปอร์แบบไวนลิในการตกแต่งผนงั 

ซึ่งวอลเปเปอร์ชนิดนี้จะมีผิวคล้าย PVC มีหลากหลายลวดลายให้ 
เลือก มทีัง้ภาพสองมติิ สามมติแิละส่ีมติ ิ ผวิทนทาน มคีวามแขง็แรง 
การดูแลรักษาง่ายเพราะไม่ซึมน�้า แต่ถ้าคุณใส่ใจส่ิงแวดล้อม  
แนะน�าให้เลือกวอลเปเปอร์ที่ท�าจากกระดาษ เพราะเป็นมิตรกับ 

สิง่แวดล้อม ช่วยลดผลข้างเคยีงจากสารเคมี
และหมึก อีกทั้งลวดลายพิมพ์ด้วย

สีน�้า แต่คุณอาจจะต้องให้การ
ดแูลรกัษามากกว่าวอลเปเปอร์
ชนิดอ่ืนๆ เพราะอายุการใช้

งานจะน้อยกว่า

รักษ์โลก รักษ์สุขภาพ 
‘Plogging’ เทรนด์ฮอตสายวิ่ง จ๊อกกิ้งเก็บขยะ

ต่อแถวจากแนวคิดเพื่อการใช้ชีวิตดีๆ อย่าง Hygge และ Lagom ล่าสุด ชาวสแกนดิเนเวียนน�า 
เทรนด์ใหม่มาสู่วงการว่ิงออกก�าลงักายกนัอกีครัง้! การวิง่ ‘Plogging’ ผสมรวมเอาการ ‘วิง่เพือ่สขุภาพ’ 
กับการ ‘เก็บขยะช่วยโลก’ มาไว้ด้วยกัน  (Plogging มาจากการเล่นผสมค�าภาษาสวีเดนโดยรวม 
ค�าว่า Jog - วิ่ง กับ Plocka upp ที่แปลว่า ‘เก็บ’ มาควบรวมกัน) กิจกรรมการออกก�าลังกายสไตล์
สร้างสรรค์แบบนี้ก�าลังแพร่กระจายไปทั่วโลกอย่างรวดเร็ว ไม่เว้นแม้แต่ในประเทศไทยที่ได้ยินว่า 
นักวิ่งสายรักษ์โลกทั้งหลายก็พร้อมใจเกาะเทรนด์ Plogging นี้กันแล้วอย่างสนุกสนาน

จากสถิติผลลัพธ์ด้านสุขภาพนั้นมันแทบไม่แตกต่างจากการวิ่งปกติเลย แถมยังได้ฝึกเคลื่อนไหว
แบบในคลาสฟิตเนสไปด้วยในตัว จากการย่อตัว-ก้มเก็บขยะ เช่น พวกขวดน�้า กระป๋องน�้าอัดลม 
ฯลฯ ที่ส�าคัญคุณไม่จ�าเป็นต้องอัพเกรดอุปกรณ์อะไรเพื่อจะเป็น Plogger ที่ดีเลย แค่พกถุงหนึ่งใบ

ไว้ใส่ขยะ กับใส่ถุงมืออีกสักคู่เพื่อกันสิ่งสกปรกหรือของ
มีคมก็พอแล้ว

Erik Ahlström หนุ่มชาวสวีดิชผู้โปรโมทเทรนด์ 
Plogging เคยพดูถงึไอเดยีแรกเริม่ของเขาว่า เกดิจากการ
ที่เขาย้ายที่อยู่จากต่างจังหวัดเข้ามาในกรุงสต็อกโฮล์ม 
เมืองหลวง แล้วพบว่าถนนหนทางในเมืองมันช่างแสน
สกปรก เขาจึงชวนเพื่อนฝูงนักวิ่งที่คุ้นเคยกันมาตั้งกลุ่ม 
“วิง่เกบ็ขยะ” กนัเองแบบง่ายๆ แต่แล้วเทรนด์ Plogging 
มันก็ระเบิดตูมขึ้นจากจุดนั้น ล่าสุดแม้แต่ Fitness App 
อย่าง Lifesum ก็เปิดให้ผู้ใช้เก็บสถิติการออกก�าลังกาย
ด้วยวธินีีเ้ป็นทีเ่รยีบร้อย โดยอตัราการเผาผลาญพลงังาน
เฉลี่ยจะอยู่ที่ราว 288 แคลอรี่ต่อการ Plog ประมาณ  
30 นาที ซึ่งไม่ต่างอะไรกับการจ๊อกกิ้งทั่วไปนัก …แถมยัง
ช่วยให้บ้านเมืองสะอาดน่าอยู่ขึ้นอีกเยอะเลยด้วย
Photo : wasteadvantagemag.com

เรื่องน่ารู้เกี่ยวกับ
การเลือกเครื่องซักผ้า

เคร่ืองซักผ้าฝาบนนั้น
เหมาะกบัการซกัผ้าจ�านวนน้อย 
ส่วนเคร่ืองซักผ้าแบบฝาหน้า 
เ ห ม า ะ ส� า ห รั บ ก า ร ซั ก ผ ้ า 
จ�านวนมาก หรือผ้าชิ้นใหญ่ 
อย่าง ผ้าห่ม ผ้านวม ผ้าปทูีน่อน 
ส่วนเคร่ืองซักผ้า 
แบบทีม่รีะบบอบผ้า 
ใ น ตั ว จ ะ ท� า ใ ห ้ 
สิ้นเปลืองไฟมาก
ยิ่งขึ้น
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เปิดน�้าทิ้งขณะแปรงฟัน
บางคนอาจจะบอกว่าก็แค่ไม่กี่วินาทีเอง แต่ถ้าคุณ

ทบทวนดีๆ จะพบว่าหากทุกคนบนโลกนี้คิดแบบเดียวกับคุณ 
จะมปีรมิาณน�า้มากแค่ไหนทีถ่กูเปิดทิง้ไปอย่างเปล่าประโยชน์ 
แล้วลองนึกไปถึงเพื่อนร่วมโลกในประเทศที่ขาดแคลนน�้าดื่ม
น�้าใช้ดูสิ 

แช่อ่างอาบน�้าทุกวัน
แม้การแช่กายในอ่างอาบน�้า

ระหว่างอาบน�า้จะช่วยให้คณุรู้สกึผ่อนคลาย 
เบาสบายร ่างกายจากความเครียด  
แต่หากคิดค�านวณเกี่ยวกับการใช้น�้า  
พบว่าการอาบน�้าโดยแช่อ่างอาบน�้าน้ัน 
สูญเสียน�้า 2 - 3 เท่า จากการใช้ฝักบัว
อาบน�้าตามปกติเลยทีเดียว 
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มาร่วมด้วย
ช่วยกันลดขยะ

จากพลาสติกกันเถอะ !
เป็นที่รู้กันดีว่า ณ ตอนนี้ ทั่วทั้งโลกต่างตระหนักถึงผลกระทบทาง 

สิ่งแวดล้อมจากขยะพลาสติก โดยเฉพาะขยะพลาสติกที่ไม่ย่อยสลายและ
ลอยละล่องอยู่ในมหาสมุทรเหล่านี้ก็ท�าให้สัตว์น�้าทั้งหลายกินมันเข้าไป 
 (มีรายงานว่าเต่าทะเลจ�านวนมากกินซากลูกโป่งเข้าไปจนตาย) แถมยัง

ท�าให้นกเพนกวินและแมวน�้าจ�านวนมากไร้ที่อาศัย ล่าสุด ประเทศอังกฤษ
ทิ้งหลอดพลาสติกที่ใช้ครั้งเดียวแล้วทิ้งจ�านวน 8.5 พันล้านหลอดต่อปี  

และก�าลังมีการพูดคุยว่าอาจจะยกเลิกใช้หลอดพลาสติก  
รวมไปถึงก้านไม้แคะหูด้วย ถือเป็นเรื่องดีๆ ที่ผู้คนบนโลกนี้ 

ร่วมด้วยช่วยกันอย่างจริงจังในการรักษ์สิ่งแวดล้อม

เปิดเครื่องปรับอากาศทิ้งไว้ตลอดวัน
เราเข้าใจว่าเมอืงไทยเป็นเมอืงร้อน และคณุเคยชนิใน

การใช้ชีวิตอยู่ในห้องที่มีแอร์หรือเครื่องปรับอากาศ แต่รู้ไหม
ว่าการเปิดแอร์ทิ้งไว้ทั้งวันทั้งคืนนอกจากจะสิ้นเปลืองค่าไฟ
แล้ว ยังส่งความร้อนและมลพิษออกสู่บรรยากาศโลกใบน้ี
ด้วย ดังนั้นนอกจากจะเปิดแอร์เพื่อลดอุณหภูมิในบ้านเรือน
ส�านกังานกนัแล้ว ควรเลอืกเปิดและปิดอย่างเป็นเวลาจะดกีว่า 
เลือกติดตั้งเครื่องปรับอากาศที่ได้มาตรฐานการผลิตและรุ่น
ช่วยประหยดัไฟ รวมถงึปิดทกุครัง้เมือ่ออกจากห้อง ส่วนวนัที่
มอีากาศเยน็ อาจลองปิดแอร์เปิดหน้าต่างให้ลมจากธรรมชาติ
พัดเข้ามาบ้างก็น่าจะดี

เช็กกันหน่อย ท�าบ่อยหรือเปล่า 
พฤติกรรมท�าให้สิ้นเปลืองพลังงาน
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Check in
TEXT & PHOTO : ธันวา หยาง

ชุมชนน่าเท่ียวตามแนวเส้นทางรถไฟฟ้ามหานครสายเฉลิมรัชมงคล  
(สายสนี�้าเงนิ) และสายฉลองรชัธรรม (สายสมีว่ง) นัน้มมีากมายหลายแหง่ที่

น่าสนใจ ทัง้แบบสายกินเน้นอิ่มอร่อย สายเที่ยวชอบแชะแอนด์แชร์ สายช้อป
แบบเหน็ป้าย SALE เป็นไม่ได ้หรอืจะเป็นสายสโลวไ์ลฟ์ไหวพ้ระท�าบุญเรากม็.ี.. 

ในฉบับนี้เราขอเอาใจเด็กอาร์ตสายฮิปส์ โดยจะพาไปเที่ยวชมย่านตลาด
เก่าทีม่สีถาปัตยกรรมสวยเก๋ พร้อมมนต์เสน่ห์ของวถิชีวีติชมุชนที ่“ตลาดน้อย” 
ซึ่งเป็นชุมชนที่อยู่ไม่ไกลจากสถานีรถไฟฟ้าใต้ดินหัวล�าโพง ใช้เวลาเดินเพียง  
5 นาท ีข้ามคลองมากจ็ะพบกบัย่านตลาดน้อยแล้ว ทางเข้าตลาดนัน้มหีลายทาง 
แล้วแต่ว่าจะมาจากทางด้านไหน เพราะจุดเร่ิมด้านทิศเหนือของตลาดจะอยู่
ติดกับย่านส�าเพ็งและเยาวราช ด้านตะวันออกติดเขตหัวล�าโพง ทิศใต้เชื่อมต่อ 
กับย่านสี่พระยา ส่วนด้านตะวันตกจรดแม่น�้าเจ้าพระยาตลอดแนว แต่ส�าหรับ เราวันนี้จะเริ่มเดินส�ารวจกันจากซอยเจริญกรุง 29 เพราะเป็นทางเข้าตลาดที่

อยู่ใกล้สถานีรถไฟฟ้าใต้ดินมากที่สุด การเดินทางมาเที่ยวที่นี่จึงสะดวกสบาย 
“ตลาดน้อย” แห่งนี้มีอายุเก่าแก่มาก ตั้งแต่สมัยรัตนโกสินทร์ตอนต้นเลย 

กว่็าได้ เพราะเป็นย่านการค้าเก่าแก่รมิฝ่ังแม่น�า้เจ้าพระยาทีเ่กดิจากการขยายตวั
ทางการค้าจากย่านส�าเพ็งในช่วงตอนต้นของกรุงรัตนโกสินทร์ มีการผสมผสาน
วฒันธรรมไทย-จนีเข้าไว้ด้วยกนัได้อย่างลงตวั ไม่ว่าจะเป็นชาวจนีฮกเกีย้น แต้จิว๋ 
ไหหล�า ในทุกวันนี้ยังคงรูปแบบเฉพาะตัวทั้งภาษาพูด อาหาร คติความเชื่อ     
การด�ารงชวีติ ปัจจบุนั ทางกรงุเทพมหานครได้ผลกัดนัให้เป็นชมุชนต้นแบบแห่ง
การท่องเที่ยวชมศิลปะ ทั้งดั้งเดิมของท้องถิ่น และสร้างกระแสการท่องเที่ยว
ให้มีความร่วมสมัยเพื่อดึงดูดใจให้คนรุ่นใหม่ที่มีวิถีเที่ยวแบบเดินชิล แวะชิม  

เดินเท่ียว “ตลาดนอ้ย” 
...ย่านเกไ๋กข๋องสายฮปิสเ์ตอร์
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เกบ็ภาพน�าไปโพสต์ลงสือ่โซเชยีลฯ ได้หนัมามอง โดยขอความร่วมมอืชาวชมุชน
คนตลาดน้อยให้โอภาปราศัยไมตรีต้อนรับนักท่องเที่ยวอย่างเป็นกันเอง อีกทั้ง
ยังสนับสนุนให้วัยรุ่นทุกบ้านออกมาแสดงความสามารถด้วยการเพ้นท์ก�าแพง
บ้านตวัเองและสาธารณะสถานของชมุชนทกุตรอกซอกซอยทีส่มควร เพือ่ท�าให้
ตลาดน้อยกลายเป็นแหล่งท่องเทีย่วขวญัใจวยัรุน่ชาวฮปิส์เตอร์ทัง้หลาย รวมไป
ถงึนกัท่องเทีย่วต่างชาตทิีช่ืน่ชอบบ้านเรอืนโบราณเก่าแก่ย้อนยคุได้มาสมัผสักบั
บรรยากาศวิถีชุมชนไทย-จีนแบบดั้งเดิม

เม่ือเราเริ่มเดินเข้าซอยเจริญกรุง 29 จะเห็นบ้านเรือนตึกแถวเก่าสไตล ์
ชโินโปรตกุสีทีเ่ริม่หาดไูด้ยากแล้วในถิน่อืน่ สองข้างทางส่วนใหญ่จะขายอะไหล่
ยนต์มือ 2 เสน่ห์ของบริเวณนี้อยู่ตรงตึกแถวเก่าแก่ที่ยังคงอนุรักษ์ไว้ตลอดสอง
ข้างทาง และนีแ่หละคอืความคลาสสกิล้วนๆ วนิเทจแท้ๆ ทีช่าวฮปิส์เตอร์หลงรกั 
นัก มองผ่านๆ เหมือนเราได้เข้าไปอยู่ในบรรยากาศละครย้อนยุคทีเดียวเชียว 
ย่านนี้จะมีจักรยานให้เช่าปั่นเที่ยวด้วย แต่เราว่าเดินเอาสะดวกกว่า เพราะซอย
ค่อนข้างเล็ก แถมตามตรอกซอกแคบมีสิ่งกีดขวางจากหน้าร้านต่างๆ เยอะ  
ถ้าต้องปั่นๆ จอดๆ คงไม่รอดแน่ ยกเว้นว่าเราจะเอาไว้เป็นพร็อบเก็กท่าถ่ายรูป
ก็อีกเรื่องหนึ่ง แต่ระยะทางเดินเที่ยวของแต่ละจุดก็ไม่ห่างกันมากนัก สามารถ
เดินเล่นได้ชิลๆ สบายๆ 

จากนั้นเดินต่อไปบริเวณริมแม่น�้าเจ้าพระยา เพื่อชม ธนาคารไทยพาณิชย์ 
แห่งแรก เดิมชื่อ “แบ๊งค์สยามกัมมาจล” ตั้งขึ้นในสมัยรัชกาลที่ 5 ก่อนจะ
เปลี่ยนชื่อเป็นธนาคารไทยพาณิชย์ดังเช่นในปัจจุบัน ตัวอาคารทาสีเหลือง
สวยงามตัง้เด่นอยูร่มิฝ่ังแม่น�า้เจ้าพระยา ได้รบัยกย่องว่าเป็นธนาคารทีส่วยทีส่ดุ
ในประเทศไทย และเป็นธนาคารแห่งแรกของไทยทีก่่อตัง้โดยคนไทย ตวัอาคาร
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เป็นตึก 3 ชั้น สถาปัตยกรรมแบบโบซาร์ส (Beaux Arts) ผสม Neo-Classic 
ออกแบบโดย นายอันนิบาลเล ริก็อตติ และนายมาริโอ ตามานโญ สถาปนิก
ชาวอิตาลี ผู้เป็นนายช่างออกแบบ รับราชการอยู่ที่กระทรวงมหาดไทย เป็น
สถาปนิกชุดเดียวกับที่ออกแบบพระที่น่ังอนันตสมาคม เปิดวันจันทร์ - ศุกร์  
เวลา 8.20 - 14.30 น. ตัวอาคารจะหันหน้าออกแม่น�้า ตามสภาพการคมนาคม
เส้นทางหลักของยุคนั้น ปัจจุบันจึงกลายเป็นหันหลังให้ถนน เราต้องเดินเข้าไป
ข้างใน จะได้ภาพด้านหน้าทีง่ามสง่าอลงัการ ธนาคารแห่งนีต้ัง้อยูใ่นซอยวานชิ 2 
ไม่ไกลจากท่าเรือกรมเจ้าท่า ถ้ามาจากทางน�้า ก็ขึ้นฝั่งที่กรมเจ้าท่าแล้วเดินมา
ได้เลย เพราะอยู่ติดกัน 

ติดกับธนาคารจะมีโบสถ์คริสต์โบราณ นามว่า โบสถ์กาลหว่าร์ หรือ  
วัดแม่พระลูกประค�า เป็นศูนย์รวมใจของชาวคริสต์ในย่านตลาดน้อย เป็นอีก
หนึ่งสถานที่โดดเด่นในย่านตลาดน้อยที่ไม่ควรพลาด ตัวอาคารตั้งอยู่ภายใน
โรงเรียนกุหลาบวิทยา (ขอย�้าว่าคนละแห่งกันกับโรงเรียนสวนกุหลาบวิทยาลัย) 
สามารถเดินเข้าไปโดยใช้ทางเข้าเดียวกัน โบสถ์น้ีต้ังอยู่ริมฝั่งแม่น�้าเจ้าพระยา 
มีลักษณะสถาปัตยกรรมแบบนีโอโกธิค เป็นสถานที่ส�าหรับประกอบพิธีกรรม
ทางศาสนา และเป็นศูนย์รวมทางจิตใจของชาวคริสเตียนที่เข้ามาตั้งถิ่นฐานใน
กรุงเทพฯ มีความเป็นมาเก่าแก่พอๆ กับกรุงรัตนโกสินทร์เลยทีเดียว ภายใน
โบสถ์รวบรวมจิตรกรรมภาพกระจกสีที่สวยสดงดงาม ทุกภาพบันทึกเรื่องราว
เหตุการณ์ส�าคัญตามคริสตธรรมคัมภีร์ 

จากนัน้ไป ชมภาพเพ้นท์ก�าแพง ตรอกศาลเจ้าโรงเกอืก จากโบสถ์กาลหว่าร์ 
 เดินย้อนกลับมาทางเดิมนิดเดียวเพ่ือไปยังตรอกศาลเจ้าโรงเกือก ในซอยนี้ 

น่าจะมีอะไรให้เราถ่ายภาพได้เยอะ แนะน�าว่าถ้าจะมาถ่ายภาพในซอยนี้ควรมา
ในช่วงบ่ายแก่ๆ เพราะแสงจะสวยมาก ตรอกศาลเจ้าโรงเกอืกเป็นตรอกเลก็ๆ ใน
ซอยวานชิ 2 ซอยนีจ้ะเตม็ไปด้วยภาพเรอืส�าเภา รถลากแบบจนี ภาพวาดเหล่านี้
มทีีม่าทีแ่สดงถงึความเจรญิมัง่คัง่ของตลาดน้อยในยคุสงูสดู ซึง่เคยเป็นศนูย์กลาง
การค้า เป็นย่านเศรษฐกจิส�าคญัทีข่ยายมาจากส�าเพง็ เดนิเข้ามาจะเจอภาพเพ้นท์
อยู่หลายจุด มีกลุ่มเด็กวัยรุ่นโพสต์ท่าผลัดกันถ่ายอย่างสนุกสนาน 

มาถงึ ศาลเจ้าโรงเกอืก หรอื ศาลเจ้าพ่อฮ้อนหว่องกงุ ศาลเจ้าแห่งนี ้อยูต่ดิ
รมิแม่น�า้เจ้าพระยา เป็นศาลเจ้าเก่าแก่ทีม่มีาแต่สมยัรชักาลที ่5 โดยพ่อค้าชาวจนี 
ฮากกา (จีนแคะ) ได้เชิญองค์เจ้าพ่อฮ้อนหว่องกุงจากเมืองจีน มาประดิษฐาน
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บูชาในประเทศไทยเป็นเวลากว่า 100 ปี ก่อนที่จะมีการสร้างศาลเจ้านี้ขึ้นใน
ปัจจบุนั ในวนัตรษุจนีจะมคีนมาไหว้เจ้าเยอะมาก เพราะทีน่ีม่เีทพเจ้าไฉ่ซงิเอีย๊ะ 
ที่ถือว่าเป็นเทพเจ้าแห่งโชคลาภ

จากนั้นเดินต่อไปที่ บ้านโซวเฮ่งไถ่ คฤหาสน์เก่าแก่ 
อายุ 230 ปี บ้านจีนเก่าแก่ที่โดดเด่นเป็นต�านานแห่ง
ตลาดน้อยหลังนี้ เคยเป็นบ้านพักอาศัยของเจ้าสัวสอน 
(หลวงอภัยวานิช) คหบดีชาวจีนคนส�าคัญของชาวชุมชน
ตลาดน้อย สร้างด้วยสถาปัตยกรรมแบบฮกเกีย้น เป็นหนึง่
ในเก๋งจีนที่โอ่อ่าที่สุดในยุคต้นกรุงรัตนโกสินทร์ มีผังบ้าน
ผสมรูปแบบ “ซื่อเหอหยวน” หรือ “สี่เรือนล้อมลาน” 
มีอาคาร 4 ด้านล้อมลานกว้าง ด้านหน้าเป็นซุ้มประตู
ทางเข้า ด้านหลังเป็นเรือนประธาน ที่เก็บป้ายวิญญาณ
บรรพบุรุษ การก่อสร้างทั้งหมดเป็นแบบโบราณที่ไม่ใช้
ตะป ูแต่ใช้ไม้แกะสลกัในการประกอบทัง้หมด ซึง่เจ้าของ
ที่สืบเชื้อสายคนปัจจุบันเปิดให้บริการเป็นโรงเรียนสอน
ด�าน�า้ ร้านกาแฟและเบเกอรี ่มลีกูสนุขัพนัธุต่์างๆ ขายด้วย 

ใกล้ๆ บ้านนีม้กี�าแพงด้านหนึง่สภาพร้างและรก มรีถ
เต่าเก่าๆ พังๆ ที่ผุแล้วจอดอยู่ แต่ทว่างามตรงตามแนว

การเดนิทาง
นัง่รถไฟฟ้าใต้ดนิ MRT (สายสนี�า้เงนิ) มาลงที ่
สถานีหัวล�าโพง แล้วเดินข้ามสะพานมา
ฝั ่งตลาดน้อย ใช้เวลาไม่เกิน 5 นาที...  
ไม่แนะน�าให้น�ารถส่วนตวัมาเพราะค่อนข้าง
หาที่จอดรถยาก

ฮปิส์เตอร์ จงึถอืได้ว่าเป็นจดุไฮไลท์ของการล่าภาพในย่านนีเ้ลยทเีดยีว ใครไม่ได้ 
มาถ่าย ณ จุดนี้ ถือว่ายังมาไม่ถึงตลาดน้อย! ต้องแวะแชะภาพกับรถเต่าสีส้ม 
สุดเก๋า จอดอยู่ริมก�าแพงอิฐเก่าคันนี้จึงจะฟิน! ก่อนกลับแวะชมวัดไทยสักนิดก็ 

ดนีะออเจ้า เราว่า “วดัปทมุคงคา” นีน่้าจะสวยสดุใน
ตลาดน้อย เป็นวดัไม่ใหญ่ อยูร่มิน�า้ แต่ประดบัประดา
ลวดลายสวย มสีวดมนต์ท�าวตัรทกุเยน็ ถ้าว่างกค็วรนัง่พกั 
สวดตามไปท�าจติใจให้สงบร่มเยน็ สวดได้บ้างไม่ได้บ้างก็
ไม่เป็นไร ถือว่าวันนี้นอกจากจะได้เดินเที่ยวชมสถานที่ 
เก๋ไก๋สไตล์ฮปิส์เตอร์แล้ว เรายงัได้มโีอกาสพาใจมาพกัผ่อน
กบัสถานทีส่ขุสงบ ณ วดัปทมุคงคาแห่งนีด้้วย
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เพิ่มความสดชื่นด้วยเมนูหวานฉ�่าที่ 

Sweet duck Café

การตกแต่งร้านเป็นแบบน่ารัก มีเป็ดน้อย 
สีเหลืองวางอยู่ทั่วทุกมุมร้าน ซึ่งเป็นผลงานการ

ออกแบบของ คุณจุไรลักษณ์ แววแก้ว หรือ 
คุณนุ่น เจ้าของร้านสาวสวยคนเก่ง ที่ 

หลังจากเรียนจบมาก็เร่ิมสานต่อธุรกิจ 
น�้าพริกของครอบครัว ควบคู่ไปกับการ
เปิดร้านคาเฟ่ จากความฝันที่อยาก
มีธุรกิจเป็นของตัวเอง จึงเกิดเป็น 
Sweet duck Café คาเฟ่เป็ดน้อย
สดุน่ารกันีข้ึน้มา คณุนุน่บอกว่า “ชอบ
ตุ๊กตาเป็ดมาต้ังแต่เด็ก มันเป็นเพศ 

กลางๆ ดี ผู้หญิงหรือผู้ชายก็ชอบได้  
ถ้านุ่นเปิดร้านแมวเหมียวคิตตี้ ผู้ชายอาจ

ไม่กล้าเข้าร้าน ประกอบกับชอบท�าอาหาร 
ท�าขนม ฝึกเองก็มี ไปเข้าคอร์สเรียนมาก็มาก  

เมื่อมั่นใจว่าท�าทุกอย่างอร่อยแล้ว ก็อดที่จะเก็บไว้

Eating Out
TEXT & PHOTO : ธันวา หยาง

เชิญแนะน�าร้านอาหารเก๋ๆ เข้ามาได้ที่ mjmedia2008@hotmail.com

ทานคนเดยีวไม่ได้ ต้องน�าออกมาขายค่ะ ร้านนีเ้น้น
วัสดุอุปกรณ์ดี มีคุณภาพ ใส่ใจทุกขั้นตอนเหมือน 
ท�าทานเองในครอบครัว นี่คือคอนเซ็ปต์ของร้านที่
นุ่นวางไว้ให้ลูกน้องทุกคนท�าค่ะ และก็ตั้งราคาขาย
แบบไม่แพงมาก เริ่มต้นที่ 45 บาท ไปถึงสูงสุดที่ 
300 บาทเท่านัน้ แถมปรมิาณบิก๊บึม้ บางจานต้องมา
ช่วยกันทาน 3 - 4 คน ถึงจะหมดนะคะ นุ่นยืนยัน” 

วนันีข้อสตาร์ทความสดชืน่กบัเมนเูครือ่งดืม่เยน็ 
มะม่วงสมูต้ตี ้เป็นไซรบัน�า้มะม่วงแท้ ใส่เนือ้มะม่วง
น�้าดอกไม้สด นมข้นนิดหน่อย อร่อยหวานชื่นใจ 
หรือจะเป็น น�้าผึ้งมะนาว ก็อร่อยเรียกความสดชื่น
ได้เช่นกัน จากนั้นมาต่อกันท่ีเมนูทานเล่นเบาๆ  
โรลไส้กุ้ง เป็นกุ้งห่อแผ่นแป้งบางๆ ปรุงรสเฉพาะ
ตามสูตรของทางร้าน ทอดมาเสิร์ฟแบบร้อนๆ  

จากสถานีรถไฟฟ้าสายสีม่วงมาไม่ไกล ในถนนสายเลี่ยงเมืองนนทบุรี มีคาเฟ่เล็กๆ น่ารักสะดุดตา 
ที่ไม่ธรรมดาเพราะมีตุ๊กตาเป็ดน้อยสีเหลืองเต็มร้าน เรียกร้องความสนใจให้เข้าไปดู แล้วก็รู้ว่าร้านนี้มี
บริการเมนูขนมหวานเพียบ เหมาะแก่การมานั่งทานบิงซูเย็นๆ ดับร้อน และถ่ายภาพแชร์ความสุขออก
สือ่ฯ ชวนเพือ่นๆ มาทาน ร้านน่ารกั ขนมอร่อย เราคงปล่อยไว้เฉยๆ ไม่ได้ เพือ่นเราต้องรู ้และมาทานด้วย 
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โรลไส้กุ้ง

ฮันนี่โทดช็อคโกแล็ตสตรอว์เบอร์รี่
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ยิ่งทานยิ่งเพลิน อร่อยฟินต่อกับขนมหวานจานโต 
ฮันนี่โทดช็อคโกแล็ตสตรอว์เบอร์รี่ รสชาติหวาน 
ตดัเปร้ียว มกีล้วยหอมหัน่แว่น ขนมปังอบน�า้ผึง้ราด 
ช็อคโกแล็ต ท็อปมาด้วยสตรอว์เบอร์รี่ เสิร์ฟคู่กับ
ไอศกรีม จานนี้ขอเตือนว่าถ้ามาคนเดียวอย่าสั่ง 
เพราะเยอะมาก ถึงเวลาทานของคาวจานหลัก
จัดหนักกันสักนิด สปาเก็ตตี้ขี้เมาทะเล จานนี้ 
รสชาติเผ็ดจัดจ้าน ใช้กุ้ง หอย หมึก ปลา สดแท ้
ไม่แช่แข็ง ซอสข้ีเมานั้นคุณนุ่นปรุงเองทุกขั้นตอน 
ไม่ว่าลกูน้องคนไหนท�ากอ็อกมามาตรฐานเดียวกัน 
ทุกจานเป๊ะ 

นอกจากนี้ทางร้านยังมีเมนูอื่นๆ ให้เลือกชิม 
เช่น เครปช็อคโกแล็ตกล้วยหอม ที่หวานอร่อย
ก�าลังดี ฟองดูผลไม้รวม เป็นฟองดูช็อคโกแล็ต 
ลาวา มีผลไม้และไอศกรมีเสร์ิฟมาพร้อมกนั 9 อย่าง 

Sweet duck Café 
ที่ตั้ง : สนามบินน�้า ถ.เลี่ยงเมืองนนทบุรี 
จ.นนทบุรี 
เปิดบริการทุกวัน เวลา 11.00 - 22.30 น.
     : 08 2003 5556 
     : sweet duck Café

การเดินทาง 
เดินทางด้วยรถไฟฟ้า MRT สายสีม่วง  

ลงที่สถานีแยกนนทบุรี 1 ออกทางออกท่ี 3  
ลงมาที่ถนนเล่ียงเมืองนนทบุรี ร้านอยู่เลย
ตลาดนกฮูกไปนิดเดียว

ส�าหรับท่านผู ้อ่านที่ถือนิตยสาร Life & Metro  
ฉบับนี้ไปแสดงที่ร้าน Sweet Duck Café รับไปเลย 

เมนูเครื่องดื่ม 1 แก้ว ฟรี! ตั้งแต่วันนี้ - 10 ก.ค. 2561 

ทั้งกล้วยหอม มะม่วงน�้าดอกไม้สุก สตรอว์เบอร์รี่ 
กีวี เมล่อน แตงโม ไอศกรีมช็อคโกแล็ต ไอศครีม
มะม่วง และไอศครีมวานิลลา อร่อยจัดเต็มยิ่งกว่า 
หรอืจะเป็น บงิซแูตงโม โดยน�าแตงโมครึง่ลกูคว้าน
เนื้อ ท็อปไอศกรีมวานิลลา ถ้าใครชอบหวานมีซอส
นมข้นมาให้เหยาะด้วย

บิงซูของร้านนี้มีทีเด็ดตรงที่ความละมุนของ
ปุยน�้าแข็ง เม่ือทานแล้วจะได้รสชาติของความ
เป็นนมอย่างแท้จริง ไม่ใช่หวานแบบนมข้นทั่วไป  
คุณนุ่นบอกว่าที่ร้านเลือกใช้เครื่องท�าบิงซูรูปแบบ
ใหม่ในราคาที่สูง สามารถใส่นมสด และออกมา
เป็นไอศกรมีบงิซตูดิลบ 35 องศาได้ทนัท ีไม่ต้องรอ  
3 วนัแบบเครือ่งท�าบงิซทูัว่ไป และทีส่�าคญัทางร้าน
ไม่ใส่สาร CMC (สารท�าให้คงตัว) โดยเด็ดขาด  
บงิซูของร้านนีจ้งึอาจละลายเรว็ แต่กเ็ป็นการการนัตี 
ได้ว่าทางร้านไม่ใช้เคมีภัณฑ์ใดๆ มาเป็นส่วนผสม
อาหารให้ลูกค้ากิน
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 บิงซูแตงโม

ฟองดูผลไม้รวม

ชาเขียวนม
สปาเกต็ต้ีขีเ้มาทะเล

มะม่วงสมู้ตตี้

เครปช็อคโกแล็ตกล้วยหอม
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Health
TEXT : Chayanee A. 

ดูแลล�าไส้
ต้องใส่ใจอาหารการกิน

รู้ไหมว่าการรับประทานอาหารประเภทเน้ือสัตว์ ไขมัน และ
คาร์โบไฮเดรต แป้งขดัส ีอาหารทีม่กีากใยน้อย ท�าให้การท�างานของ
ล�าไส้ไม่ดี จนอาจท�าให้มีของเสียตกค้างในล�าไส้และกลายเป็นการ
สะสมสารพิษ ลดทอนการท�างานของระบบภูมิคุ้มกันของร่างกาย 
ท�าให้การดดูซมึสารอาหารดขีองล�าไส้ท�างานไม่ดีเท่าทีค่วร กลายเป็น
สาเหตุของอาการเจ็บป่วยเรื้อรัง ส่งผลให้เกิดอาการท้องผูก โรค
ล�าไส้ระคายเคือง ล�าไส้ใหญ่อักเสบ ท้องอืดท้องเฟ้อ อาหารไม่ย่อย 
มีกลิ่นปาก ริดสีดวงทวารและอาจเป็นมะเร็งล�าไส้ในที่สุด ดังน้ัน 
ในแต่ละมื้ออาหารควรเพิ่มผักผลไม้ เมล็ดธัญพืช เข้าไปเพ่ือเพ่ิม 
กากใยและช่วยในการขบัถ่าย รวมถึงการด่ืมน�า้เปล่าสะอาดในปริมาณ
เพียงพอ ร่วมกับการออกก�าลังกายอย่างสม�่าเสมอ นอนหลับ 
พกัผ่อนวันละ 6 - 8 ช่ัวโมงเป็นอย่างน้อย เพือ่ให้ล�าไส้ของคณุท�างาน
ได้เต็มประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น

อย่าลืมดูแลระบบความร้อน
ของร่างกายช่วงเข้านอน

ตามผังการท�างานของนาฬิกาชีวิต  
ช่วงเวลา 21.00 - 23.00 น. เป็นช่วงทีร่่างกาย
ต้องได้รับความอบอุ ่นเพื่อฟื ้นฟูระบบ 
ความร้อนของร่างกายให้ท�างานสมบูรณ์  
ดังนั้นในช่วงเวลานี้ควรหลีกเลี่ยงการ 
อาบน�า้เยน็ การนัง่ตากลม ควรท�าร่างกายให้
อบอุน่ บ�ารงุร่างกายด้วยอาหารทีม่รีสเผด็ร้อน
หรือมีส่วนผสมของสมุนไพรอย่าง ขิง หรือ โสม 
และไม่ควรนอนหลับในอุณหภูมิที่หนาวเย็นจนเกินไป อย่าลืมห่มผ้า 
และสวมถุงเท้าเพิ่มความอบอุ่นให้ร่างกาย

คนเลือดกรุ๊ป A 
ควรกนิและไม่ควรกนิอาหารอะไรบ้างนะ

•  สิ่งที่ควรกิน
น�้ามันมะกอก หอมใหญ่ บร๊อคโคลี กระเทียม ชาเขียว ปลาแซลมอน 

ปลาซาร์ดีน ผักโขม สับปะรด ลูกพลับ ลูกพรุน ลูกเบอร์รี่ เลมอน ขิง ขมิ้น 
ผลิตภัณฑ์จากถั่วเหลือง

•  สิ่งที่ไม่ควรกิน
แฮม เบคอน เป็ด ปู กุ ้ง หอยแครง หอยนางรม ผลิตภัณฑ์จากนม  

มะพร้าว ข้าวโพด กะหล�่าปลี มะเขือม่วง มันฝรั่ง กล้วย ส้ม มะละกอ
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มาท�าความรู้จักกับการเสริมสารอาหาร
สร้างภูมิต้านทานแบบ Myer’s Cocktail กัน

Myer’s Cocktail เป็นการเสริมสารอาหารและแร่ธาตุต่างๆ เข้าทางหลอดเลือดเพื่อรักษาอาการ
ที่เกิดจากความเสื่อมของระบบการท�างานของร่างกาย เทคนิคนี้ถูกคิดค้นโดยแพทย์ชาวสหรัฐอเมริกา 
นามว่า Dr. John Myers ตัง้แต่ปี ค.ศ. 1984 หลงัจากทีค่ณุหมอได้น�าหลกัการเสรมิอาหารทางหลอดเลอืด 
ดงักล่าวมาประยกุต์ใช้กบัผู้ป่วย พบว่าได้ผลการรกัษาเป็นอย่างด ีจงึกลายเป็นทีน่ยิมในการรกัษาแบบใหม่ 
ในการฟื้นฟูเซลล์ของร่างกาย

ต่อมานายแพทย์ Alan R. Gaby หนึง่ในผูเ้ชีย่วชาญการรกัษาโดยใช้สารอาหาร ได้น�าแนวคดิดงักล่าว
มาเผยแพร่ให้เป็นทีรู่จ้กักนัอย่างกว้างขวางมากยิง่ขีน้ Dr. Gaby พบว่าผูป่้วยจ�านวนมากทีไ่ด้รบัการรกัษา 
โดยการให้อาหารเสรมิทางหลอดเลอืด
ดังกล่าวมีอาการดีขึ้นอย่างเห็นได้
ชัด และอาการเจ็บป่วยต่างๆ ที่มี
ก่อนหน้าก็หายไป สารอาหารเสริม
ดงักล่าวจะประกอบด้วย แมกนเีซยีม 
แคลเซยีม วติามนิบ ีคอมเพลก็ซ์และ
วิตามินซี โดยพยาบาลผู้เชี่ยวชาญ
จะฉีดสารอาหารเหล ่ านี้ เ ข ้ าสู  ่
กระแสเลือดอย่างช้าๆ เพื่อให้ผู้ป่วย 
ได้รบัสารอาหารในปรมิาณทีพ่อเหมาะ 
และต้องเป็นการฉดีเข้าสู่กระแสเลอืด
เท ่านั้น ไม ่สามารถใช ้ทางการ 
รับประทานได้

•  แล้ว Myer’s Cocktail ใช้ส�าหรับรักษาใคร...อย่างไร 
คุณสมบัติของ Myer’s Cocktail คือ เสริมสร้าง บ�าบัด ฟื้นฟู และลดอาการ การรักษาดังกล่าวใช้ได้

ผลดกีบัผูท้ีม่อีาการหอบหดื ไมเกรน เหนือ่ยอ่อน โรคพงัผดืในกล้ามเนือ้ ภาวะกล้ามเนือ้หดตวัเฉยีบพลนั 
อาการหวัด ไซนัส อาการแพ้อากาศ ภูมิแพ้ ลมพิษ อาการจากโรคซึมเศร้าและกังวล รวมถึงในกรณี 
ที่ผู้ป่วยไม่สามารถรับประทานอาหารได้ทางหลอดอาหาร Myer’s Cocktail จะเป็นตัวช่วยเสริม  
ท�าให้ผูป่้วยได้รบัสารอาหารครบถ้วนตามทีร่่างกายต้องการ นอกจากนีผ้ลการวจิยัของมหาวทิยาลยัเยล 
ถึงการใช้ Myer’s Cocktail ในผูป่้วยโรคพงัผดืในกล้ามเนือ้ พบว่าการให้อาหารเสรมิอาทติย์ละครัง้ท�าให้
ผู้ป่วยมีอาการดีข้ึนอย่างเห็นได้ชัด รวมทั้งท�าให้กล้ามเน้ือและพังผืดอ่อนตัวลง อาการเจ็บปวด และ 
ซึมเศร้าหายไป ส่งผลให้คุณภาพชีวิตของผู้ป่วยดีขึ้นในระยะยาว นอกจากนี้ยังช่วยเสริมภูมิคุ้มกันให้
ร่างกายอย่างรวดเร็วเพื่อต่อสู้กับเช้ือโรคอย่าง ไข้หวัดใหญ่ เพ่ิมความต้านทานการติดเชื้อในระบบ 
ทางเดินหายใจ เพิ่มการไหลเวียนของเลือดที่จะไปเลี้ยงหัวใจให้ท�างานดีขึ้น

ระดับของกลูโคส
ในร่างกายบอกอะไรเรา

กลูโคส คือ น�้าตาลที่อยู่ในเลือด และ
เซลล์ของสิ่งมีชีวิตจ�าเป็นต้องใช้กลูโคส
เป็นแหล่งพลังงานและสารเผาผลาญระดับ
กลาง หากมีมากเกินไปนั่นก็แปลว่าร่างกาย
ไม่สามารถดึงมาใช้เป็นพลังงานได้ท้ังหมด 
หากมีน้อยเกินไปนั่นก็แปลว่า ร่างกายก็จะ
ขาดพลังงานจากน�้าตาล (บางคนถึงหน้ามืด 
เป็นลมบ่อยๆ ไงล่ะ) ซึ่งทั้งสองกรณีนี้อาจ
ท�าให้เกิดภาวะโรคระบบหัวใจได้ ดังน้ัน
ควรควบคุมการรับประทานอาหารท่ีมี 
รสหวานให้ดี ให ้มีปริมาณท่ีเหมาะสม  
ท่องเอาไว้เลย ทางสายกลางดีที่สุด มากไป
ก็ไม่ดี น้อยไปก็ไม่ดี

ข้อควรรู้
Myers’ Cocktail เป็นการใช้วิตามินและแร่ธาติที่มีประโยชน์ มีอันตราย

จากผลข้างเคยีงน้อย ไม่เป็นอนัตรายต่อผูป่้วย ในบางกรณพีบว่าหลงัการ
รกัษาผูป่้วยอาจรูส้กึถงึความร้อน ซึง่น่าจะเป็นผลมาจากการให้แมกนีเซยีม 
ซึ่งก็อาจท�าให้รู้สึกศีรษะหมุน หากให้ในอัตราที่เร็วเกินไป ในผู้ป่วยที่ก�าลัง 
ได้รบัการรกัษาโดย Dioxin แพทย์ผูร้กัษาควรท�าการวนิจิฉยัอย่างละเอยีด
ก่อนอนุญาตให้รักษาด้วยวิธีนี้
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Exercise
TEXT : Chayanee A. 

 ในปัจจบุนั รปูแบบการออกก�าลังกายน้ันมมีากมายหลากหลาย 
เพือ่ตอบโจทย์ความต้องการทีแ่ตกต่างกนัไปของผูอ้อกก�าลงักาย 
Resistance Training ก็เป็นแนวทางการออกก�าลังกายที่ผู้คน
จ�านวนมากให้ความสนใจ เพราะเน้นผลลพัธ์เกีย่วข้องกบักล้ามเนือ้
และรปูร่างโดยตรง เน้นความแขง็แรงของกล้ามเนือ้ การสร้าง
กล้ามเน้ือและรูปร่างในส่วนต่างๆ ของร่างกายตาม
จุดที่ต้องการ เช่น กล้ามแขน หน้าท้อง หน้าอก 
ขา โดยอาศัยหลักของแรงต้านในการฝืน 
เพือ่สร้างกล้ามเนือ้ให้ขยายใหญ่ขึน้ เฟิร์มขึน้ 
ยกตัวอย่างการออกก�าลังกายประเภทน้ี
ได้แก่ Body Weight, Weight Training และ 
Body Rock เป็นต้น ซึ่งการออกก�าลังกาย 
ประเภทนี้สามารถเล่นได้ในทุกเพศทุกวัย  
โดยสามารถนั่งนานๆ เพื่อยกน�้าหนักอยู่กับที่ได้ 
ส่วนผลลัพธ์ของร่างกายท่ีจะเห็นแตกต่างกันไปใน 
แต่ละบุคคล ตามความถี่การเล่น น�้าหนักที่ใช้  
ส่วนมากเมื่อเล่นต่อเนื่องเป็นประจ�า 3 - 5 เดือน 
อย่างน้อยสปัดาห์ละ 3 - 4 ครัง้ ครัง้ละ 45 - 60 นาที 
กล้ามเนือ้และรปูร่างจะมกีารเปลีย่นแปลง กล้ามเนือ้
มคีวามแขง็แรงขึน้ ยดืหยุน่ขึน้ โดยเฉพาะกบับรเิวณ
ทีต้่องการ จะเลอืกเล่นเน้นเฉพาะจดุ เช่น กล้ามแขน 
หรือกล้ามหน้าอกก็ได้ อีกทั้งยังช่วยในการเผาผลาญ
ไขมันและลดน�้าหนักได้ด้วย  

RESISTAnCE TRAInIng คือ อะไร

• ช่วยท�าให้อวยัวะต่างๆ ภายในร่างกายแขง็แรงขึน้ ไม่ว่าจะเป็น หวัใจ ปอด 
 ระบบหมนุเวยีนโลหติ กล้ามเนือ้ เอน็และข้อต่อต่างๆ กระดกู ผวิหนงั ฯลฯ 

• ช่วยลดไขมนัในเลอืด สาเหตหุนึง่ของการเกดิโรคหลอดเลอืดหวัใจตบี

•  ช่วยปรบัระดบัฮอร์โมนของร่างกายให้สมดลุ

•  ช่วยลดความเครยีด ช่วยให้สมองรูส้กึปลอดโปร่งแจ่มใส ท�าให้นอนหลบัได้ดยีิง่ขึน้

• ช่วยเสรมิความจ�าให้ดขีึน้ สมองรูส้กึกระปรีก้ระเปร่า 

•  ร่างกายเปลีย่นไขมนัมาเป็นพลงังานได้ดกีว่าเดมิ

•  ช่วยลดอัตราเสี่ยงในการเป็นโรคหัวใจ และโรคมะเร็งบางชนิด เช่น มะเร็ง 
 ต่อมลกูหมาก มะเรง็เต้านม มะเรง็ล�าไส้ใหญ่

•  ผวิพรรณสดใส เปล่งปลัง่ เพราะร่างกายได้ระบายของเสยีออกทางรขูมุขนใน
 รปูของเหงือ่

•  ไม่ก่อให้เกดิอาการบาดเจบ็หรอือนัตรายขณะออกก�าลงักายหรอืหลงัจาก
 ออกก�าลงักาย 

•  ช่วยประหยดัค่าใช้จ่ายในการรกัษาในระยะยาว

ข้อดีที่คุณจะได้รับเมื่อออกก�าลังกายอย่างถูกวิธี

ข้อควรระวัง 
   ในระยะแรกเริ่มการเล่น ควรมี
เทรนเนอร์หรือปรึกษาผู้เชี่ยวชาญ
ส�าหรับการเลือกใช้น�า้หนักทีเ่หมาะสม 
ระมัดระวังท่วงท่าต่างๆ ในการใช ้
ข้อต่อต่างๆ ของร่างกายที่อาจ 
ท�าให้บาดเจ็บได้ และแนะน�าให้เลือก
เล่นจากน�้าหนักเบาก่อน หากหัดเล่น
เองด้วยการเปิดดจูากยทูปู หรอืคลิป
ต่างๆ ควรดูท่วงท่าอย่างละเอียด
เพื่อป ้องกันกล ้ามเ น้ือ เกิดการ 
บาดเจ็บตามมา
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Sex & Relation
TEXT : Chayanee A. 

 หมัน่ให้ความสนใจและใส่ใจคนรกัของคณุอย่างสม�า่เสมอ
 ไม่ว่าคุณจะมีช่วงโปรโมชั่นหรือไม่ก็ตาม คนรักย่อมรู้สึกดีที่คุณคงความสนใจและใส่ใจ 
ความรู้สึกของเขาหรือเธออยู่เสมอ การจ�าวันเกิด วันส�าคัญ หรือสิ่งที่คนรักชอบท�า ชอบกิน  
แนวหนังที่ชอบดู แนวดนตรีที่ชอบฟัง สถานที่ที่ชอบไป ทั้งหมดนี้ช่วยให้คนรักรู้สึกอุ่นใจ 
ในความสมัพนัธ์ได้มากกว่า

 พดูตรงๆ ไม่โกหก
 แม้ว่าบางครัง้การพดูตรงๆ มนัอาจจะท�าให้อกีฝ่ายเสยีใจไป
บ้าง แต่อย่างน้อยมนัย่อมดกีว่าการโกหก เพราะการโกหกจะท�าให้
อกีฝ่ายรูส้กึเหมอืนโดนทรยศหกัหลงั แต่ในการพดูตรงๆ ควรเลอืก
ถ้อยค�าทีไ่ม่รนุแรง หยาบคายและท�าร้ายจติใจอกีฝ่ายมากเกนิไป
ด้วยนะ 

 ปล่อยให้อกีฝ่ายมเีวลาเป็นของตวัเองบ้าง
 แน่ล่ะ การเป็นคนรกัย่อมท�าให้อยากอยูใ่กล้ชดิ คลอเคลยีกบั
คนทีค่ณุรกัแทบจะตลอดเวลา (บางคูแ่ทบจะดเูหมอืนสงิร่างกนั
เลยทเีดยีว) แต่ในระยะยาวกลบัพบว่าคูร่กัทีป่ล่อยให้คนรกัของตน
มเีวลาเป็นของตวัเองบ้างนัน้ กลบัมคีวามสมัพนัธ์ทีร่าบรืน่มากกว่า 
เชื่อเถอะว่าคนทุกคนต้องมีสเปซส่วนตัวบ้าง ไม่ว่าจะเป็นเรื่อง 
การงาน เรือ่งเพือ่นฝงู เรือ่งงานอดเิรกทีช่อบ ลองปล่อยให้เขาหรอื
เธอเป็นตวัของตวัเองในบางเรือ่ง แล้วคณุจะพบว่ามนัดกีว่าจรงิๆ  

 ขอบคณุ และ ขอโทษ อย่างจรงิใจ
 เวลาที่อีกฝ่ายท�าให้คุณรู้สึกดี อย่าลืมเอ่ยค�าขอบคุณเสมอ 
และเมือ่ไรทีค่ณุท�าผดิ การกล่าวค�าว่าขอโทษอย่างจรงิใจกจ็ะช่วย
รกัษาความรูส้กึของความรกัเอาไว้ (แต่การท�าผดิตลอดเวลา แล้ว
ใช้ค�าขอโทษตลอดเวลาเพือ่แก้ตวัให้พ้นผดิ นัน่ไม่ช่วยอะไรหรอกนะ) 

 ซือ่สตัย์และไว้ใจกนั
 ข้อนีส้�าคญัมากในความสมัพนัธ์ และควรมทีัง้สองอย่างควบคู่
กนัไป ความรกัทีแ่ท้จรงิจะมคี�าว่าซือ่สตัย์และไว้ใจร่วมด้วยเสมอ 
หากคณุไม่อยากให้คนรกันอกใจ คณุเองกค็วรจะไม่นอกใจคนรกั
เช่นกนั ความหวาดระแวงในความไม่ซือ่สตัย์กเ็ป็นเหตผุลทีท่�าให้
หลายๆ คูต้่องเลกิรากนั ทัง้ทีใ่นความจรงิยงัไม่ได้นอกใจกนักม็ี  
(จะหงึหวงมากแค่ไหนกต้็องดเูหตผุลและความเป็นจรงิกนัด้วย)

 ให้โอกาสอกีฝ่ายในการแก้ไขข้อผดิพลาด
 คนเราเกดิมาไม่มใีครเพอร์เฟ็กต์ร้อยเปอร์เซน็ต์ ทกุคนมข้ีอ 
ผิดพลาดกันได้ทั้งนั้น เม่ือคู่รักของคุณท�าผิด ลองดูท่ีเจตนา  
ความตัง้ใจ แรงจงูใจต่างๆ ทีท่�าให้ท�าผดิเสยีก่อน จากนัน้พดูคยุ 
กนัถงึปัญหา และหากว่าคณุและคนรกัยงัอยากทีจ่ะสานสมัพนัธ์ต่อ 
การให้โอกาสในการแก้ไขข้อผดิพลาดกเ็ป็นเรือ่งทีค่วรท�า 

28% ของคู่รัก (ทั้งชายและหญิง) ยอมรับว่าแกล้งถึงจุดสุดยอด จากผลการวิจัยของ
มหาวิทยาลัยแคนซัส โดยเหตุผลมีทั้งอยากให้คู่รักคู่นอนพึงพอใจ เมามาย รวมไปถึงความ
รู้สึกอยากนอนมากกว่ามีเซ็กส์ (ข้อสุดท้ายนี้สงสัยจะท�างานหนักสินะ)
15% ของสาวๆ สามารถถึงจุดสุดยอดได้ถึง 5 ครั้ง ภายใน 2 นาที (อเมซิ่งสุดๆ ว่าไหม)
75% ของผู้ชายจะถึงจุดสุดยอดขณะมีเซ็กส์โดยการสอดใส่
29% ของผู้หญิงเท่านั้นที่จะถึงจุดสุดยอดขณะการมีเซ็กส์โดยการสอดใส่ เพราะผู้หญิง 
ส่วนมากมักถึงจุดสุดยอดโดยการกระตุ้นคลิตอริสมากกว่า

เรื่องของตัวเลขและจุดสุดยอด

 ความรักและความสัมพันธ์ของคนสองคนนั้นเป็นเรื่องที่ละเอียดอ่อน มีองค์ประกอบ
ส�าคัญหลายอย่างเข้ามาเกี่ยวข้อง ซึ่งบางครั้งคุณและคู่รักอาจมองข้ามความส�าคัญของ 
องค์ประกอบบางข้อไป และท�าให้สมัพันธ์รกันัน้จบลง (ทัง้ทีต่ัง้ใจหรอืไม่ตัง้ใจ) ลองมาดกูนัสว่ิา
หากอยากให้รกัครัง้นีย้นืยาว คณุควรท�าหรอืไม่ควรท�าอะไรกนับ้าง เรามเีทคนคิดีๆ  มาฝาก

เทคนิคประคับประคอง
ความรักของคู่คุณให้ยาวนาน 
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Shopping Guide
TEXT : Chayanee A.

Wow!!! 
Hot Stuffs

 ขาช้อปทั้งหลายมาอัพเดต 
กันเร็ว เดือนนี้มีอะไรน่าช้อปชวน
เสยีเงนิกนับ้าง การนัตเีลยว่าแต่ละ
ชิ้นท�าเอาใจคอไม่ดี รักพี่เสียดาย
น้องไปเสียทุกชิ้นเลยล่ะ

 Magic Serum
เซรั่มสุดมหัศจรรย์

เพื่อผิวปราศจากริ้วรอย  
ENCHARIS Advanced Blemish Repair  

Serum เซรั่มเข้มข้นส�าหรับบ�ารุงผิวเพื่อความ 
อ่อนเยาว์ด้วยสูตรเฉพาะ อุดมไปด้วยสารนวัตกรรม
ด้านการซ่อมแซมและปกป้องผิวจากริ้วรอยแห่งวัย 
ด้วยสารสกดัจากน�า้มนัจระเข้และทองค�าบรสิทุธิ ์ 24K 
ที่มีประสิทธิภาพในการช่วยให้ริ้วรอย รอยแผล 
แลดจูางลง และช่วยเพิม่ความชุม่ชืน่ให้ผวิ ผสานสาร
นวัตกรรม Peptides Synthetic เปปไทด์สังเคราะห์
ในการเสริมสร้างเซลล์ผิวใหม่และส่งเสริมการก่อตัว
ของคอลลาเจน ลดริ้วรอยแห่งวัย ช่วยให้ผิวมีความ
กระชับ ความยืดหยุ่น และคืนรูปหน้าท่ีได้สัดส่วน 
สนใจคลิกดูได้ที่ www.encharisbeauty.com

 Balenciaga Spring 
Summer 2018

เทรนด์การสวมใส่ที่หลากหลาย
ในช่วงสปริงซัมเมอร์

คอลเลกชั่น SS 18 นั้นมาจากความต้องการ
ว่าสินค้าและไอเท็มที่เป็นที่จดจ�าท้ังหลายของ
แบรนด์จะสามารถพัฒนาไปได ้ไกลแค ่ไหน  
หลากเทคนิควิธีจึงถูกน�ามาผสมผสาน ท้ังการ
ใช้เดรปผสานผ้า 2 ชิ้นขึ้นเป็นโครงร่างเพื่อให้
เกิดเอฟเฟ็กกต์ที่ดูสลับสับเปลี่ยนไปในซีรีส์ท่ีชื่อ  
Dual ที่ไอเท็มแต่ละชิ้นสามารถสวมใส่ได้หลาย
แบบ ส่วนกระเป๋ายังคงมีกลิ่นอายของกระเป๋า
กระจกส�าหรบัถอืในเวลากลางคนืจากคอลเลคชัน่ 
Fall Winter 17 และมีการท�าจิวเวลรี่และ 
สายโซ่ห้อยทีจ่�าลองมาจากสนิค้าในร้าน Duty Free  
อีกด ้วย น ่าจะเป ็นที่ถูกใจชาวแฟชั่นนิสต ้า 
ทั้งหลายอยู่นะว่าไหม สนใจก็แวะไปช้อปกันได้ที่ 
สยามพารากอน และดิ เอ็มควอเทียร์  
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 BAO BAO Issey 
Miyake New Price!!!

กระเป๋าเบา เบา ปรับราคาเอาใจ
นักช้อปในเมืองไทย  

กรี๊ดกันได้เลยดังๆ เพราะ Club 21 เอาใจ
สาวกกระเป๋าเบาเบาด้วยราคาใหม่ จ่ายสบายยิ่ง
ขึ้น แถมรับรองได้ว่าเป็นของแท้แน่นอนจากช้อป 
ร้อยเปอร์เซ็นต์ ไม่ต้องฝากหิ้ว ไม่ต้องพรีออเดอร์  
ไม่ต้องซื้อออนไลน์ให้ใจตุ๊มๆ ต่อมๆ กันอีกแล้ว  
แถมมีบริการจัดส่งทั่วประเทศภายในไม่เกิน 2 วัน 
และรบัประกนัสนิค้า 1 ปีเตม็ อยากได้กร็บีไปจดักนั
เลยทั้ง 4 สาขา สยามดิสคัฟเวอรี, ดิ เอ็มควอเทียร์, 
เซ็นทรัลชิดลม และเซ็นทรัลลาดพร้าว 

Minimal Idea Watch
ไอเดียเท่ๆ สู่นาฬิกา
แบบคาลวินไคล์น 
 CALVIN KLEIN เผยโฉมนาฬิกา 4 รุน่ 
ที่ผสมผสานการออกแบบที่มีความ 
ทันสมัย ตอบโจทย์ไลฟ์สไตล์คนรุ่นใหม่
ที่ต้องการนาฬิกาที่สวมใส่ได้ทุกวันอย่าง
มีสไตล์อันเป็นเอกลักษณ์ 
•  CALVIN KLEIN Cheers กันน�้าได้ถึง 
30 เมตร มีให้เลือก 2 สี ได้แก่ สีเงินและ 
สีด�า 
•  CALVIN KLEIN High Noon นาฬิกา
ส�าหรับหนุ่มๆ ผู้ชื่นชอบงานสไตล์วินเทจ
แต่เพ่ิมความโมเดิร์นด้วยกระจกโค้งมนที่
เข้าคู่กันกับตัวเรือนทรงกลมได้เป็นอย่างดี  
ถูกออกแบบให้มีทั้งรุ ่นควอทซ์ กันน�้า
ได ้ 30 เมตร รวมถึงรุ ่นโครโนกราฟ  
สายสเตนเลสสตีลถักตาข่ายรุ ่นพิเศษ  
กันน�้าได้ถึง 50 เมตร
•  CALVIN KLEIN Minimal นาฬิการุน่
ยอดนยิมดไีซน์คลาสสคิร่วมสมยั ตวัเรอืนมี
ให้เลอืกทัง้หมด 4 ขนาด กนัน�า้ได้ 30 เมตร
•  CALVIN KLEIN Rebel ดีไซน์มี
ความเป็นแฟชั่น เหมาะส�าหรับหญิงสาวที่ 
ช่ืนชอบความแปลกใหม่ไม่ซ�้าใคร กันน�้า 
ได้ 30 เมตร

Must Have Items for Your Good Skin
ไอเท็มที่คุณควรมีเพื่อผิวที่ดีแบบยาวนาน 

Anessa Perfect UV Sunscreen Skincare Milk ผลิตภัณฑ์กันแดดสูตรน�้านม เนื้อบางเบา  
เกลี่ยง่าย กลืนไปกับผิวแบบสม�่าเสมอ ด้วยเทคโนโลยี Aqua Bootster EX เอกสิทธิ์เฉพาะของ Anessa 
ที่ไม่ว่าโดนความชื้น เหงื่อ หรือน�้า ก็ยิ่งเพิ่มการปกป้อง รวมถึงมีส่วนผสมของสารบ�ารุงผิวมากถึง 50 % 

จึงเป็นผลิตภัณฑ์กันแดดที่เป็นที่นิยมในญ่ีปุ่นมา
ยาวนานถึง 17 ปี หาซื้อได้ที่ Watsons, Boots,  
Eve&Boy, Tsuruha, Matsumoto Kiyoshi  
และ Home Fresh Mart 
•  Anessa Perfect UV Sunscreen Skincare 
Milk 60 ml. ราคา 859 บาท และ 20 ml.  
ราคา 420 บาท (ส�าหรับผิวหน้าและผิวกาย)
•  Anessa Perfect UV Sunscreen Skincare 
Gel SPF 50+ PA++++ 90 กรัม ราคา 950 บาท 
(ส�าหรับผิวหน้า)

CALVIN KLEIN Minimal

CALVIN KLEIN Rebel

CALVIN KLEIN Cheers

CALVIN KLEIN 
High Noon
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Horoscope
TEXT: อ.ภูวินทร์  กาญจนพาณิชย์กุล

 ราศเีมษ (14 เม.ย. - 14 พ.ค.)

ชาวราศีเมษในช่วงเดือนนี้จะรู้สึก
เบ่ือหน่ายกบังานทีท่�า ทัง้เบือ่ตวัเนือ้งาน 
เบือ่เพือ่นร่วมงาน หรอืแม้แต่เบือ่เจ้านาย  
อาจน�าไปสู่การขัดแย้ง มีปากเสียงกัน  
ช่วงนีต้้องระงบัอารมณ์ให้มากๆ ปัญหา
จะได้ไม่ลกุลามใหญ่โต ในด้านการเงนินัน้  
รายจ่ายยังเข้ามาเยอะจนรู้สึกวุ่นวายใจ 
วางแผนการใช้เงนิให้ดีๆ  ช่วงนีง้ดซือ้ของ 
ไม่จ�าเป็นไปก่อน ด้านความรกัจะเป็นคน 
ให้ค�าปรกึษากบัคนอืน่เป็นส่วนใหญ่ แต่
เรือ่งของตัวเองมกัจะเอาตวัไม่รอด ช่วงนี้ 
อย่าตัดสินใจอะไรคนเดียว หันหน้าหา
ผูใ้หญ่ให้ช่วยแก้ปัญหาจะดกีว่า สขุภาพ  
ระวงัความเครยีด ภูมแิพ้ เจบ็คอ ร้อนใน

 ราศพีฤษภ (15 พ.ค. - 14 มิ.ย.)

ชาวราศีพฤษภในช่วงเดือนนี้ เรื่อง
การงานต้องใจเย็นให้มากๆ อาจมีเรื่อง
กระทบกระท่ังกบัผูใ้หญ่ หรอืเพือ่นร่วมงาน 
ถ้ามช่ีองทางขยบัขยาย เปลีย่นสายงาน 
หรือสมัครงานใหม่จะมีข ่าวดีเข้ามา  
ในด้านการเงินน้ัน ช่วงน้ีให้ดูเงินใน
กระเป๋าดีๆ  งดให้ใครยมืเงนิ จะเดอืดร้อน 
ส่วนด้านความรกั คนโสดจะมคีนเข้ามาให้
กระชุม่กระชวย ชวีติจะมสีสีนั แต่ไม่ต้อง
จรงิจังมาก ผ่านมาแล้วกผ่็านไป ส่วนคน
มีคู่แล้ว หมัน่เตมิความหวาน ใช้เวลาอยู่
ด้วยกนัให้มากขึน้ จะแฮปป้ีสดุๆ สขุภาพ 
ระวังเป็นไข้ ตัวร้อน ปวดหัว ภูมิแพ้
ก�าเรบิได้

 ราศเีมถนุ (15 ม.ิย. - 14 ก.ค.)

 ชาวราศี เมถุนในช ่วง เดือนนี้  
ด้านการงานจะมีความก้าวหน้ามากขึ้น 
ถ้ามีโอกาสได้แสดงผลงานก็ท�าให้เต็มที่ 
ผูใ้หญ่ก�าลงัจบัตามองคณุอยู ่ แต่กบัเพ่ือน
ร่วมงานอาจมเีรือ่งอดึอดัใจกนับ้างกอ็ย่า
ไปคิดมาก ในด้านการเงินนั้นมีโชคลาภ
เข้ามาให้เหน็บ้างเลก็น้อย ธรุกจิค้าขาย
กจิการดมีผีลก�าไร ในด้านความรัก คนโสด 
จะมีคนเข้ามาติดพันพูดคุย ให้ดูดีๆ ว่า
เค้าคนนั้นโสดหรือเปล่า เพราะมีเกณฑ์
จะเข้าไปเป็นมือที่สามของคนอื่น ส่วน
คนมีคู่แล้วก็ระวังเรื่องมือที่สามที่จะเข้า
มาพวัพนัในชวีติของตวัเองให้ด ี สขุภาพ 
ระวงัโรคเครยีด นอนไม่หลบั กงัวลเกนิ
กว่าเหตุจนพาลให้เป็นไมเกรนได้

 ราศีกรกฎ (15 ก.ค. - 14 ส.ค.)

ชาวราศีกรกฎในช่วงเดือนน้ี ด้าน
การงานจะเด่นเร่ืองงานขายเป็นส่วนใหญ่ 
กจิการจะเจรญิรุง่เรอืงดมีกี�าไร ส่วนใคร
ที่ท�างานประจ�า งานก็จะเข้ามามากจน
ท�าไม่ทนั อารมณ์จะหงดุหงดิง่าย ให้ท�า
สมาธ ิ ใจเยน็ๆ ในด้านการเงนิก็มรีายจ่าย
จกุจกิมารออยูแ่ล้วตัง้แต่ต้นเดอืน แต่จะมี
คนเอาหนีม้าคนืให้ หรือได้โชคลาภทีค่ดิว่า 
จะไม่ได้เข้ามาให้พอหมนุเงนิไปได้ ส่วน 
ด้านความรักจะเจอคนถกูใจจากการเดนิทาง 
มคีนแนะน�าให้รู้จกั ใครมคีูแ่ล้วให้หมัน่เตมิ
ความหวานแก่กนับ้าง หนกันดิเบาหน่อย
กอ็ภยัให้กนั สขุภาพไม่มอีะไรต้องเป็นห่วง 
พักผ่อนให้เพียงพอ

 ราศีสงิห์ (15 ส.ค. - 14 ก.ย.)

ชาวราศีสิงห์ในช่วงเดือนน้ี ด้าน 
การงานดูเหมือนจะท�าให้หงุดหงิดใจไป
ทกุอย่าง ทัง้เพือ่นร่วมงาน เจ้านาย หรอื
แม้แต่บริวารก็ไม่ได้ดั่งใจ ต้องเป็นคน
ลงมอืท�าเอง ให้อดทนไว้ ผ่านเดอืนนีไ้ป
จะดขีึน้ ส่วนด้านการเงนิยงัมรีายจ่ายเข้า
มาตลอด วางแผนการเงนิให้ดีๆ  ถ้าตดิขัด
อะไรจะมีผู้ใหญ่ยื่นมือเข้ามาช่วย ด้าน
ความรัก คนโสดเนื้อจะหอมมาก มีคน
เข้ามาให้พดูคยุหลากหลายรปูแบบ เปิด
ใจเรียนรูก้นัไป อยากมองแต่ภาพลกัษณ์
ภายนอก แล้วจะได้คนทีใ่ช่ ส่วนสขุภาพ
ระวังไขข้อ เส้นเอ็นกล้ามเนื้อ ถ้าไม่รีบ
รักษาระวงัจะเป็นเร้ือรังแล้วหายยาก

 ราศกัีนย์ (15 ก.ย. - 14 ต.ค.)

ชาวราศกีนัย์ช่วงเดอืนนี ้ ด้านการงาน 
มีโอกาสได้ท�างานใหม่ๆ ท้าทายความ
สามารถ หรือมีโอกาสได้เจ้านายใหม่ 
เพือ่นร่วมงานใหม่ ลกูน้องใหม่ ทีท่�าให้
งานมสีสีนั งานจะราบรืน่ ไม่มอีปุสรรค 
ถอืว่าส�าเร็จด ีด้านการเงนินัน้ ช่วงนีอ้าจ
จะหมดไปกบัรายจ่ายสงัสรรค์ มรีายจ่าย
ออกมากกว่ารายรบั ต้องวางแผนการใช้
เงนิให้ดีๆ  ไม่งัน้ปลายเดอืนจะแย่แน่นอน 
ด้านความรัก คนโสดเมือ่ได้คยุกับใครก็จะ
มคีนคอยเชยีร์ให้เป็นคูอ่ยูเ่รือ่ย ให้มองเอง 
ตัดสินใจเอง อย่าให้คนอ่ืนตัดสินใจให้  
ไม่อย่างนั้นอาจจะเสียใจภายหลังได้ 
สขุภาพให้ระวงัเรือ่งไขข้อ กระดกู

ราศตุีลย์ (15 ต.ค. - 14 พ.ย.)

ชาวราศตีลุย์ช่วงเดอืนนี ้ ด้านการงาน 
ถือว่าประสบความส�าเร็จดี มีโอกาส 
ได้รบัการสนบัสนนุจากผูใ้หญ่ ส่วนคนที่
ค้าขาย ธรุกิจจะไปได้ด ี ช่วงนีถ้้ามโีอกาส
ลงทนุอะไร สามารถท�าได้เลย เป็นช่วงที่
ลงตวั ในด้านการเงนิจะมโีชคมลีาภเข้ามา
จากแดนไกล อาจจะได้เป็นเงนิหรอืเป็น
สิง่ของทีก่�าลงัอยากได้และถูกใจด้วย แต่
เรือ่งความรกักลบัต้องระมดัระวงั เรือ่งการ
มปีากเสยีง คนโสดอาจไปถกูใจคนมคีูแ่ล้ว 
ส่วนคนมคีรอบครวั อย่าปล่อยให้มช่ีองว่าง
ระหว่างกนั เพราะอาจเกดิปัญหามอืทีส่าม
ได้ ด้านสขุภาพต้องระวงัให้มากๆ เดอืนนี้ 
จะมปัีญหาจกุจกิเป็นโน่นนีน่ัน่อยูต่ลอด

 ราศพีจิิก (15 พ.ย. - 14 ธ.ค.)

ชาวราศีพิจิกในช่วงเดือนนี้ ด้าน
การงานไม่ค่อยราบรืน่ มปัีญหากบัเพือ่น 
ร่วมงาน ผูใ้หญ่ หรอืแม้แต่บรวิารลกูน้อง 
ก็ท�าอะไรขัดใจไปทุกอย่าง ระวังเรื่อง
เอกสารสูญหาย หรือถูกยกเลิกสัญญา
กะทันหัน ถ้ามีโอกาสให้เปลี่ยนแปลง
โต๊ะท�างาน ย้ายมมุ เพือ่เป็นการแก้เคลด็  
ส่วนด้านการเงนิ อาจมคีวามโชคลาภเข้า
มาบ้างเลก็ๆ น้อยๆ หรอืค้าขายฟลุก๊ได้เงนิ
ก้อนโต ด้านความรกั ระวงัเรือ่งมปีากเสยีง 
ทะเลาะกนัในเรือ่งไม่เป็นเรือ่งให้หงดุหงดิ 
ให้ปล่อยวางบ้าง ให้เวลากบัตวัเองมากๆ 
อย่าคอยแต่จบัผดิกนั ส่วนเรือ่งสขุภาพไม่มี
อะไรต้องกงัวล พกัผ่อนให้มากๆ เป็นพอ

 ราศธีน ู(15 ธ.ค. - 14 ม.ค.)

ชาวราศธีนชู่วงเดอืนนี ้ ด้านการงาน 
ที่เคยมีปัญหาจะค่อยๆ คลี่คลายลง  
ระวงัเรือ่งศตัรใูห้ร้าย ท�าอะไรให้โปร่งใส
ไว้ก่อน ถ้ามีผู้ใหญ่รู้เห็นเป็นพยานด้วย
จะเป็นการดี ในด้านการเงินช่วงน้ีจะ
เหน็ดเหนื่อย แต่คุ้ม คนค้าขายอาจจะ
ยุ่งวุ่นวายเรื่องจัดของ สต๊อกสินค้า ให้
ระวงัในรายละเอยีด อาจส่งสนิค้าผดิได้ 
ส่วนเรือ่งความรกั คนโสดจะมคีนเข้ามา
ท�าให้หวัน่ไหว ตืน่เต้น สดช่ืน ให้ดูๆ  ไป
ก่อนอย่าเพิ่งตัดสินใจอะไร ส่วนคนมีคู่
ให้ดแูลกนัดีๆ  ไปท�าบญุ ไหว้พระกนับ้าง  
เพือ่เสรมิบารม ีสขุภาพระวงัความเครยีด 
วิตกกังวลเกินกว่าเหตุ จะปวดหัวเสีย
เปล่า

ค�าพยากรณ์ 1 - 31 พฤษภาคม 2561

ราศมีงักร (15 ม.ค. - 14 ก.พ.)

ช่วงเดอืนนีช้าวราศมีงักร ด้านการงาน 
ก�าลังโดดเด่นเป็นที่จับตามอง เป็น 
ช่วงท่ีเหมาะในการแสดงความสามารถ
ให้เต็มท่ี ถึงจะเป็นแบบวันแมนโชว์ก็
ไปได้สวยเช่นกัน ด้านการเงินดีมาก  
เงนิทองไหลมาเทมา ค้าขายได้ผลก�าไรดี 
ได้โชคลาภจากคนไกล หรือได้รับข่าวดี
จากทางไกล ส่วนของเรือ่งความรกั คนโสด 
มโีอกาสได้พบเจอคนถกูใจ แต่ระวงัคนมี
เจ้าของแล้วเข้ามาพวัพนั มโีอกาสถกูใจ
คนทีอ่ายมุากกว่า คนมคีูร่ะวงัเรือ่งขดัใจ
กนัในเรือ่งไม่เป็นเรือ่ง ส่วนเรือ่งสขุภาพ 
ไม่มีอะไรต้องกังวลมาก ระวังสุขภาพ
ประปราย ภมูแิพ้ก�าเรบิ เป็นหวดั

 ราศกีมุภ์ (15 ก.พ. - 14 ม.ีค.)

ชาวราศกุีมภ์ในช่วงเดอืนนี ้ด้านการงาน 
จะเจอปัญหาจกุจกิ ท�าอะไรกข็ดัหขูดัตา
ผูใ้หญ่ไปหมด ต้องอดทน อย่าใช้อารมณ์
ในการแก้ปัญหา ท�างานของตัวเอง 
ให้ดทีีส่ดุ ส่วนเรือ่งการเงนิจะมรีายจ่าย 
เข้ามาเยอะ ทัง้รายจ่ายจร และรายจ่ายหลัก 
แต่ก็มีผูใ้หญ่เข้ามาช่วยเหลอื รายจ่ายทีห่นกั
ในเดือนน้ีคือรายจ่ายเกี่ยวกับยวดยาน
พาหนะ ด้านความรัก อาจจะมีเรื่องให ้
คดิน้อยใจคนใกล้ชดิ คนโสดอย่าคาดหวงักบั
คนทีก่�าลงัสานสมัพนัธ์กนัอยูใ่ห้มากเกนิไป 
คนมีครอบครัวแล้วหม่ันปรึกษาหารือ  
แก้ปัญหาร่วมกัน จะช่วยกระชับความ
สมัพนัธ์ให้ดขีึน้ สขุภาพระวงัเรือ่งช่องท้อง

 ราศมีนี (15 ม.ีค. - 13 เม.ย.)

ช่วงเดอืนนีช้าวราศมีนี ด้านการงาน
จะรู้สึกเหมือนมีความกดดันเพราะถูก
คาดหวงัเรือ่งงานมากกว่าคนอืน่ เจ้านาย
อาจมอบหมายงานทีส่�าคญัให้มาท�า ถอืว่า
เป็นโอกาสแสดงฝีมอื ถ้ามปัีญหาแก้ไม่ตก 
ให้ปรึกษาผู้ใหญ่จะดีกว่า อย่าตัดสินใจ
เอง ด้านการเงนิ ช่วงเดอืนนีอ้าจชกัหน้า
ไม่ถึงหลงั มรีายจ่ายเข้ามามาก วางแผน
การใช้เงินให้ดีๆ จะสามารถหมุนเงิน
ผ่านช่วงนีไ้ปได้ ในด้านความรกั คนโสด
จะมคีนอายนุ้อยเข้ามาท�าให้ชุม่ชืน่หวัใจ  
คนมีคู่หาโอกาสไปพักผ่อนกันสองต่อ
สองบ้างจะดีมาก สุขภาพระวังภูมิแพ้  
อากาศแปรปรวน จะเป็นหวดัได้ง่าย
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