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วารสารฉบบันีพิ้มพ์ด้วยหมกึถัว่เหลอืง เพ่ือสขุภาวะทีด่ต่ีอผู้อ่านและเป็นมติรกบัสิง่แวดล้อม

สวัสดีคุณผู้อ่านทุกท่านคะ
วันที่ 1 กรกฎาคม 2563 ที่ผ่านมานี้ ทาง ศบค. ได้มีการประกาศผ่อนคลายล็อกดาวน์ เฟส 5 โดยให้มีการ

เปิดกิจการ/กิจกรรมใน 5 กลุ่มที่มีความเสี่ยงสูง คือ อนุญาตให้เปิดการเรียนการสอนได้ทั่วประเทศ ร้านสะดวกซื้อ 
สามารถเปิดได้ตลอด 24 ชั่วโมง ห้างสรรพสินค้าเปิดได้ถึง 4 ทุ่ม ผับ บาร์ คาราโอเกะ สถานบันเทิงต่าง ๆ เปิด
ได้ถึงเที่ยงคืน รวมถึงร้านเกม ร้านอินเทอร์เน็ต โรงน�้าชาและอาบอบนวด ซึ่งทุกอย่างต้องอยู่ภายใต้มาตรการ 
การควบคุมการแพร่ระบาดของเชื้อไวรัสโควิด-19 อย่างเคร่งครัด เพื่อไม่ให้เกิดการแพร่ระบาดซ�้าเป็นรอบที่ 2  
ซึ่งจะควบคุมได้ยาก

ตอนนี้ทางกระทรวงคมนาคมได้มีประกาศให้ผู้โดยสารรถสาธารณะสามารถน่ังติดกันได้ในกรณีที่ผู้โดยสาร 
มาด้วยกัน คือ ถ้าคุณพ่อคุณแม่หรือผู้ปกครองที่ต้องไปรับ-ส่งลูกที่โรงเรียนโดยการใช้บริการของรถไฟฟ้ามหานคร 
ก็สามารถนั่งติดกันได้ในท่ีน่ังที่มีสัญลักษณ์ระบุไว้ เพ่ือเพ่ิมความใกล้ชิดส�าหรับผู้ปกครองและเด็กเล็กที่ยังดูแล 
ตัวเองไม่ได้

ตอนนี้ไม่ว่าเราจะเดินทางไปไหนมาไหนก็ต้องยึดหลักสุขอนามัย “ความปกติใหม่หรือชีวิตวิถีใหม่”  
(New Normal) คือ สวมใส่หน้ากากผ้าหรือหน้ากากอนามัยทุกครั้งที่ออกจากบ้าน หมั่นล้างมือท�าความสะอาด
บ่อย ๆ ด้วยสบู่หรือเจลแอลกอฮอล์ล้างมือ เว้นระยะห่างระหว่างกันอย่างน้อย 1-2 เมตร ไม่ใช้ของส่วนตัวร่วมกับ 
ผูอ่ื้น และไม่เข้าไปอยูใ่นพืน้ทีท่ีม่ผีูค้นแออดั ... ท่องไว้ให้ขึน้ใจนะคะ เพราะกว่าจะคดิค้นวคัซนีป้องกนัไวรสัโควดิ-19 
ได้ก็คงจะปลายปี และกว่าจะฉีดครบกันทั่วถึงทุกคนก็คงใช้เวลาอีกนานอยู่พอสมควร

ดังนั้น ตนเป็นที่พึ่งแห่งตน ป้องกันไว้ดีกว่าแก้ สุขภาพดีเป็นสิ่งส�าคัญ การ์ดห้ามตกกันนะคะ... แล้วพบ
กันใหม่ฉบับหน้า

         กองบรรณาธิการ

ปีที่ 4 ฉบับที่ 39 เดือนกรกฎาคม 2563

Editor’s Talk
13

14
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MRTA News

เมื่อวันที่ 18 มิถุนายน 2563 รฟม. ร่วมกับ บริษัท ทางด่วนและ
รถไฟฟ้ากรุงเทพ จ�ากัด (มหาชน) (BEM) ผู้ให้บริการรถไฟฟ้า MRT 
จัดกิจกรรมรณรงค์ป้องกันการแพร่ระบาดของเชื้อไวรัสโควิด-19 และ
แจกหน้ากากผ้าให้แก่ผู้ใช้บริการรถไฟฟ้า MRT โดยมี นายศักดิ์สยาม 
ชิดชอบ รัฐมนตรีว่าการกระทรวงคมนาคม นายวิรัช พิมพะนิตย์  
ทีป่รกึษารฐัมนตรีว่าการกระทรวงคมนาคม นายสชุาต ิ โชคชยัวฒันากร 
กรรมการผู้ช่วยรัฐมนตรีประจ�ากระทรวงคมนาคม นางสุขสมรวย 
วันทนียกุล เลขานุการรัฐมนตรีว่าการกระทรวงคมนาคม นายสรพงศ์ 
ไพฑูรย์พงษ์ อธิบดีกรมการขนส่งทางราง นายภคพงศ์ ศิริกันทรมาศ 
ผู้ว่าการ รฟม. และ ดร.สมบัติ กิจจาลักษณ์ กรรมการผู้จัดการ  
บริษัท BEM น�าคณะผู้บริหารกระทรวงคมนาคม คณะผู้บริหารและ
พนักงาน รฟม. พร้อมด้วยผู้บริหารและเจ้าหน้าที่ BEM ลงพื้นที่แจก
หน้ากากผ้าให้แก่ผู้ใช้บริการรถไฟฟ้า MRT ณ สถานีสุขุมวิท ซ่ึงเป็น
สถานีที่มีผู้ใช้บริการรถไฟฟ้าเป็นจ�านวนมาก นายภคพงศ์ ศิริกันทรมาศ  
ผู้ว่าการ รฟม. กล่าวว่า รฟม. ในฐานะหน่วยงานก�ากับผู้ให้บริการ 
เดินรถไฟฟ้ามหานคร สายเฉลิมรัชมงคล (MRT สายสีน�้าเงิน) และ 
สายฉลองรัชธรรม (MRT สายสม่ีวง) มคีวามห่วงใยในสขุภาพของประชาชน 
และได้ตระหนักถึงมาตรการป้องกันการแพร่ระบาดของเชื้อไวรัส 
COVID-19 ตามนโยบายของรฐับาล กระทรวงคมนาคม และ กรมการขนส่ง 
ทางราง ทีไ่ด้มกีารเน้นย�า้ให้ รฟม. เข้มงวดเป็นพเิศษส�าหรบัมาตรการป้องกนั
การแพร่ระบาด ในเขตระบบรถไฟฟ้า MRT ท้ังน้ี ในปัจจุบันรัฐบาล
ได้ประกาศมาตรการผ่อนคลายระยะ 4 เป็นที่เรียบร้อยแล้ว จึงท�าให ้
มีจ�านวนผู ้ใช้บริการรถไฟฟ้ามากยิ่งขึ้น รฟม. จึงได้ร่วมกับ BEM  
จัดกิจกรรมรณรงค์ป้องกันการแพร่ระบาดของเช้ือไวรัสโควิด-19  
เพื่อรณรงค์สร้างจิตส�านึกและให้ความรู้ ในการดูแลสุขอนามัยและ 
ป้องกันตนเอง แก่ประชาชนผู้ใช้บริการรถไฟฟ้า MRT ด้วยการแจก
หน้ากากผ้าให้แก่ผูใ้ช้บรกิารรถไฟฟ้า MRT จ�านวน 1 ล้านชิน้ ในโครงการ 
Healthy Journey with BEM เพือ่แทนความห่วงใย พร้อมสร้างความมัน่ใจ 
ให้กับผู้ใช้บริการรถไฟฟ้า MRT ทั้งนี้ กิจกรรมดังกล่าวจะจัดขึ้นในช่วง

รัฐมนตรีว่าการกระทรวงคมนาคม ร่วมรณรงค์ป้องกันการแพร่ระบาดของเชื้อไวรัสโควิด-19 
แจกหน้ากากผ้าให้แก่ผู้ใช้บริการรถไฟฟ้า MRT

เดือนมิถุนายน - สิงหาคม 2563 สลับช่วงเวลาไปจนครบทั้ง 53 สถานี  
ของรถไฟฟ้า MRT สายสีน�้าเงินและสายสีม่วง เพื่อให้ผู้โดยสารได้รับ
หน้ากากอย่างทั่วถึงมากที่สุด และพิเศษส�าหรับผู้โดยสารท่ีเติมเงิน 
บัตรโดยสารตั้งแต่ 500 บาทขึ้นไป จะได้รับหน้ากากผ้าฟรี 1 ชิ้น 

ทั้งนี้ รฟม. และ BEM ได้มีมาตรการป้องกันการแพร่ระบาดของ 
เชื้อไวรัสโควิด-19 ในระบบรถไฟฟ้า MRT มาอย่างต่อเนื่อง ได้แก่  
การจัดให้มีจุดบริการเจลแอลกอฮอล์ล้างมือภายในสถานีรถไฟฟ้า  
การตั้งจุดตรวจคัดกรองวัดอุณหภูมิผู้ใช้บริการรถไฟฟ้าในทุกสถานี
ตลอดระยะเวลาการใหบ้รกิาร การเพิม่ขบวนรถเสรมิในชว่งเวลาเรง่ดว่น 
การเพิม่ความถีใ่นการท�าความสะอาดดว้ยน้�ายาฆา่เช้ือภายในสถานแีละ
ภายในขบวนรถไฟฟ้า และการท�าความสะอาดเหรียญโดยสาร เป็นต้น 
และใคร่ขอความร่วมมือผู้โดยสารโปรดปฏิบัติตนในการใช้ชีวิต 
แบบวิถีใหม่ (New Normal) ในการเดินทางด้วยระบบรถไฟฟ้าสวมใส่
หนา้กากผา้ หรอื หนา้กากอนามยั ตลอดเวลาทีเ่ขา้ใชบ้ริการระบบรถไฟฟา้  
การสร้างระยะห่างทางสังคม หรือ Social Distancing ให้มีระยะห่าง
อยา่งนอ้ย 1 เมตร โดย รฟม. และ BEM ขอใหค้�ารบัรองแกป่ระชาชนวา่ 
มาตรการปอ้งกนัการแพรร่ะบาดตา่ง ๆ  ทีเ่คยใชใ้นระบบรถไฟฟา้ MRT 
ยังคงมีอยู่ครบถ้วนและจะต้องเข้มงวดยิ่งกว่าเดิม เพ่ือรองรับปริมาณ 
ผู้โดยสารที่จะเพิ่มมากขึ้นจนใกล้เคียงกับปริมาณปกติในเร็ววันนี้
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รฟม. จัดกิจกรรม “มีแล้วแบ่งปัน”
เนื่องในโอกาสวันเฉลิมพระชนมพรรษา
สมเด็จพระนางเจ้าฯ พระบรมราชินี

เมื่อวันที่ 24 มิถุนายน 2563 นายภคพงศ์  
ศิริกันทรมาศ ผู้ว่าการ รฟม. เป็นประธาน 
ในการจัดกิจกรรม “มีแล้วแบ่งปัน” เนื่องในโอกาส 
วันเฉลิมพระชนมพรรษาสมเด็จพระนางเจ้าฯ 
พระบรมราชินี โดยมอบถุงยังชีพ ซ่ึงบรรจุสิ่งของ 
อุปโภคบริโภคท่ีจ�าเป็นต่อการด�ารงชีวิตประจ�าวัน เพ่ือมอบ
ให้แก่ประชาชนในชุมชนวัดเลียบราษฎร์บ�ารุง ซึ่งเป็นชุมชนตามแนว 
สายทางโครงการรถไฟฟ้า จ�านวนท้ังส้ิน 335 ชุด เพ่ือบรรเทาความเดือดร้อน 
ของประชาชนในชุมชนจากสถานการณ์การระบาดของโรคติดเช้ือ 
ไวรัสโคโรนา 2019 (COVID-19) โดยมีนายถนอม รัตนเศรษฐ ผู้ช่วย 
ผู้ว่าการ และผู้บริหาร รฟม. ร่วมกิจกรรม



06 Life & Metro

MRTA Quiz

รฟม. จะใช้วธิสีุม่จบัรางวลั 
และประกาศรายชือ่ผูโ้ชคดทีัง้หมดในฉบบัถดัไป

*ค�าตัดสินของคณะกรรมการถือเป็นที่สิ้นสุด
**พนักงาน รฟม. ไม่มีสิทธิ์ร่วมกิจกรรม

ประกาศรายชือ่ผูโ้ชคดี MRTA QUIZ 
นติยสาร Life & Metro ฉบบัเดอืนมถินุายน 2563 รฟม. ขอเชิญคุณผู้อ่านทุกท่านร่วมสนุก

ตอบค�าถามลุ้นรับของรางวัล
สุดพิเศษ “กล่องข้าว 
: Eco Life with MRTA” 
จ�านวน 10 รางวัล 

หากต้องการเดินทางไปวัดนิมมานรดี 
ด้วยรถไฟฟ้า MRT ควรลงที่สถานีใด?

ส่งค�าตอบ พร้อมชื่อ - ที่อยู่ ผ่านทาง QR Code 
ได้ตั้งแต่วันนี้ - 26 กรกฎาคม 2563

ประจ�าเดือนกรกฎาคม 2563

หากต้องการเดินทางไปท่าเรือบางโพ จะต้อง
ใช้ทางออกใดของสถานีบางโพ? 

ทางออกหมายเลข 1A และ 1C 

ยินดีกับผู้ที่ได้รับรางวัล 
“แก้วน้�า : Eco Life with MRTA” 
จ�านวน 10 รางวัล

รฟม. รับมอบความห่วงใยจากกิจกรรม “Chef Cares” 
กับเครือเจริญโภคภัณฑ์ ส่งมอบอาหารกล่อง
ให้แก่เจ้าหน้าท่ีรถไฟฟ้า MRT

เมือ่วนัที ่15 มถินุายน 2563 นายภคพงศ์ ศริิกนัทรมาศ ผูว้า่การ รฟม. นายวทิยา 
พนัธุม์งคล รองผู้วา่การ (ปฏบิตักิาร) รฟม. และนายอลัวนิ จ ีรองกรรมการผู้จดัการ
บริษัท ทางด่วนและรถไฟฟ้ากรุงเทพ จ�ากัด (มหาชน) (BEM) รับมอบอาหารกล่อง 
จาก คณุมารษิา เจยีรวนนท ์ผูก้อ่ตัง้โครงการ Chef Cares กบัเครอืเจรญิโภคภณัฑ ์
เพื่อเป็นก�าลังใจให้กับเจ้าหน้าที่ที่ปฏิบัติงานในรถไฟฟ้า MRT โดยโครงการดังกล่าว
จัดขึ้นเพื่อมอบอาหารกล่องที่ปรุงด้วยวัตถุดิบที่มีคุณภาพ โดยเชฟระดับแนวหน้าของ
เมอืงไทย ใหแ้กบุ่คลากรทางการแพทย ์และผูป้ฏบิตังิานทีมี่ความเสีย่งจากสถานการณ์ 
การแพร่ระบาดของเชื้อไวรัส COVID-19 ณ สถานีรถไฟฟ้า MRT สนามไชย

MRTA News

1. คุณอธิวัฒน์ พูลสวัสดิ์ 6. คุณยุพา ไหลประดิษฐ์
2. คุณสุกัญญา อดทน  7. คุณทวีเกียรติ ตั้งประจักษ์ภักดี
3. คุณติ้ง รนกระโทก  8. คุณบุญสิน  ฝูงวรรณลักษณ์
4. คุณเฉลิมพล อ่อนค�า  9. คุณวิวัฒน์   อะมริต
5. คุณชัชชฎา วิสุทธิ์วารินทร์ 10. คุณทัดชา เชิดผล
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MRTA Scoop
ผู้เขียน / สัมภาษณ์ : อริสา เชยพันธุ์ / ภัทรสุดา หวานแหลม

 สุนัขขึ้นชื่อว่าเป็นเพื่อนที่ดีท่ีสุดของมนุษย์ เป็นท้ังสัตว์เล้ียงและ
เพื่อนเล่นยามเหงา แต่ก็มีสุนัขอยู่จ�านวนไม่น้อย ที่สามารถช่วยดูแล
ความปลอดภัยและยังให้ความอุ่นใจแก่มนุษย์ได้อีกด้วย หนึ่งในนั้น 
ก็คือ สุนัขตรวจค้นพัสดุภัณฑ์ระเบิด รฟม. 
 หากใครทีเ่ดนิทางดว้ยรถไฟฟา้ MRT เปน็ประจ�า คงอาจจะเคยไดพ้บเหน็ 
สุนัขขนสีทอง พันธุ์ลาบราดอร์รีทรีพเวอร์ ลักษณะสง่างามน่าเกรงขาม  
แต่ก็ใจดีและเป็นมิตรกับทุกคน ท่ีช่ือว่า “มาเบิร์น” อยู่บ้าง มาเบิร์น 
ปฏิบัติหน้าที่เป็นสุนัขตรวจค้นพัสดุภัณฑ์ระเบิดของการรถไฟฟ้าขนส่ง
มวลชนแหง่ประเทศไทย หรอื รฟม. ท�าหน้าทีค่อยดูแลรกัษาความปลอดภยั
และใหค้วามอุน่ใจแกป่ระชาชนผูใ้ช้บรกิารรถไฟฟา้ MRT มาเปน็ระยะเวลา
ยาวนานกว่า 7 ปี งานหลักของมาเบิร์นและเพื่อน ๆ  คือคอยเดินตรวจตรา
ภายในสถานรีถไฟฟา้เปน็ประจ�า มาเบริน์ถกูฝกึมาอยา่งดจีนมคีวามพรอ้ม
ในการท�างาน มีความเชี่ยวชาญในการดมกลิ่นเพื่อตรวจค้นสารประกอบ
ระเบิด รวมถึงสามารถตรวจค้นกระเป๋า สัมภาระ หรือวัตถุต้องสงสัย 
ตา่ง ๆ  ได้ โดยมาเบริน์สามารถปฏบิตัหินา้ทีไ่ดเ้ปน็อยา่งดเีสมอมา เปน็ทีร่กั 
และสร้างรอยยิ้มให้แก่ผู้คนที่พบเห็น จนกระทั่งได้จากโลกนี้ไปอย่างสงบ
เมื่อวันที่ 21 มิถุนายน 2563 ในวัย 8 ปี 10 เดือน ซึ่งถ้าหากจะเปรียบ
กับมนุษย์ มาเบิร์นก็คือคนท�างานวัยใกล้เกษียณ ท่ีปฏิบัติหน้าที่ได้อย่าง

สมบูรณ์แบบจนถึงวาระสุดท้ายของชีวิต 
   คุณปฎิพัฒน์ แจ้งวงศ์ชัย หัวหน้า
แผนกสุนัขตรวจค้นพัสดุภัณฑ์ระเบิด 
กองสถาบนัการรกัษาความปลอดภัยและ
ดบัเพลงิ - กูภ้ยั ฝา่ยรักษาความปลอดภัย
และกู้ภัย รฟม. ได้เล่าเรื่องราว ผลงาน 
รวมถึงความน่ารักและแสนรู้ของมาเบิร์น
ไว้อย่างน่าสนใจว่า มาเบิร์น เป็นสุนัข 
เพศเมียสีทอง พันธ์ุลาบราดอร์รีทรีพเวอร์  
เกิดเมื่อวันที่ 2 สิงหาคม 2554 มาเบิร์นได้
เข้ามาปฏิบัติงานใน รฟม. ด้วยหน้าที่สุนัข

ตรวจคน้พสัดภุณัฑร์ะเบดิ ตัง้แตว่นัที ่1 เมษายน 2556 ในขณะนัน้มาเบริน์ 
มีอายุประมาณ 2 ปี สุนัขทุกตัวท่ีถูกคัดเลือกให้เข้ามาปฏิบัติงานจะต้อง
ผ่านเกณฑ์บุคลิกลักษณะที่ได้มาตรฐาน และได้รับการรับรองจากสมาคม
พัฒนาพันธุ์สุนัข (ประเทศไทย) ซึ่งหลังจากถูกคัดเลือกเข้ามาแล้ว สุนัข 
ทุกตัวจะมีผู้ดูแลอย่างใกล้ชิด โดยผู้ดูแลของมาเบิร์นคือ นายวีระเชษฐ์  
เสือยงค์ ปัจจุบันด�ารงต�าแหน่งพนักงาน ผู้บังคับสุนัข ระดับ 7 
 ในช่วงแรก มาเบิร์นจะต้องสร้างความสนิทสนมคุ้นเคยกับผู้ดูแล  
เพื่อให้เกิดความรัก ความผูกพัน และความไว้วางใจต่อกัน จากนั้นมาเบิร์น
จะถูกฝึกให้เข้าใจค�าสั่งเบื้องต้น เช่น ลุก นั่ง หมอบ คอย และเมื่อเข้าใจ 
ค�าสั่งเบื้องต้นแล้ว จึงจะเข้ารับการฝึกอบรมขั้นสูงต่อไปเป็นระยะเวลา 16 

ตัวจากไปแต่ผลงานยังจดจ�า “มาเบิร์น”
สุนขัตรวจคน้พัสดุภณัฑร์ะเบดิ (K-9) รฟม. ความอุน่ใจของผูใ้ช้บรกิารรถไฟฟา้ MRT

สัปดาห์หรือประมาณ 4 เดือน ในหลักสูตรที่ส�านักงานต�ารวจแห่งชาติ 
ก�าหนด โดยมาเบิร์นจบหลักสูตร หน้าที่สุนัขตรวจค้นพัสดุภัณฑ์ระเบิด 
จากโรงเรียนสุนัขทหาร ศูนย์การสุนัขทหาร กรมการสัตว์ทหารบก  
อ�าเภอปากช่อง จังหวัดนครราชสีมา ท้ังน้ี ก่อนจะจบหลักสูตร สุนัขทุกตัว 
จะต้องผ่านบททดสอบความสามารถในการตรวจค้นหาสารประกอบ
ระเบิดเสียก่อน และด้วยความฉลาดและแสนรู้ จึงท�าให้มาเบิร์นผ่าน
บททดสอบมาได้อย่างง่ายดาย อีกทั้งยังเป็นสุนัขตัวแรกท่ีสามารถดมหา
สารระเบิดเจอก่อนเพื่อน ๆ ที่เข้าอบรมในรุ่นเดียวกันอีกด้วย เรียกได้ว่า 
ถา้เปรยีบเปน็คน มาเบริน์กค็อืเดก็นกัเรยีนหวักะทขิองชัน้เรยีนเลยทเีดยีว 
 จากนั้น เมื่อถูกรับเลือกให้เข้ามาปฏิบัติหน้าที่แล้ว ผู้ดูแลก็จะหมั่นฝึก
ทบทวนความสามารถในการดมกลิ่นกับมาเบิร์นอยู่เป็นประจ�าทุกเดือน 
อีกทั้งยังมีการฝึกทบทวนประจ�าปี เพื่อให้มาเบิร์นรวมถึงสุนัขตัวอ่ืน ๆ 
มีประสิทธิภาพในการตรวจค้นหาวัตถุต้องสงสัยและพร้อมปฏิบัติหน้าที่ 
ตลอดเวลา โดยการฝึกร่วมกับหน่วยงานภายนอก ได้แก่ กองก�ากับ 
สุนัขต�ารวจบางเขน ศูนย์ปฏิบัติการต่อต้านการก่อการร้ายสากล (CTOC)  
กองบัญชาการกองทัพไทย บริษัท ท่าอากาศยานไทย จ�ากัด (มหาชน)  
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และบริษัท ปตท. จ�ากัด (มหาชน) เป็นต้น นอกจากมาเบิร์นจะได้รับการฝึกฝน 
จนเกิดความเชี่ยวชาญแล้ว มาเบิร์นยังมีคุณภาพชีวิตที่ดีด้วย โดยผู้ดูแลจะคอย
ดูแลมาเบิร์นอย่างใกล้ชิด ให้ความรักและความใส่ใจแก่มาเบิร์น คอยพาไปตรวจ
สุขภาพและฉีดวัคซีนประจ�าปี ให้อาหารท่ีมีคุณภาพ และผ่อนคลายด้วยการ 
พาไปวิ่งเล่นทุกเช้า กิจกรรมที่มาเบิร์นชอบท�าเป็นพิเศษคือการเล่นคาบลูกบอล 
และการเล่นแทะลูกมะพร้าวแห้ง ซึ่งมาเบิร์นนั้นมีฟันที่แข็งแรงมาก ๆ 

     คุณปฎิพัฒน์ได้เล่าต่อว่า ด้วยความ 
ทีม่าเบริน์เปน็สนุขัเพศเมยีเพยีงตวัเดยีว 
ในหนว่ยงาน จงึมลีกัษณะนสิยัทีโ่ดดเดน่ 
กว่าเพื่อนตัวอื่น ๆ ในรุ่นเดียวกัน  
มาเบิร์นเป็นสาวเรียบร้อย อ่อนโยน  
ขี้อ้อน แต่ก็แอบมีความแก่นเซี้ยว 
เปรี้ยวซ่า ขี้เล่นและซุกซนเป็นบางเวลา 
ท�าให้ใครที่ได้รู้จักมาเบิร์นต่างก็หลงรัก
และอยากเข้ามาท�าความรู้จักด้วย 

 หนา้ท่ีหลกัของมาเบร์ินและเพือ่น ๆ  สนุขัตรวจคน้พสัดภัุณฑร์ะเบดิ รฟม. ทีต้่อง
ท�าเปน็ประจ�ากค็อื งานตรวจตราความเรยีบรอ้ยในเขตระบบรถไฟฟา้ MRT ทัง้หมด 
รวมถึงงานดูแลรักษาความปลอดภัยให้แก่คณะดูงาน และรักษาความปลอดภัย 
ให้แก่ประชาชนในงานพิธีส�าคัญหรือโอกาสพิเศษต่าง ๆ เช่น ช่วงเทศกาลปีใหม่
และเทศกาลสงกรานต ์นอกจากนีม้าเบริน์ยงัถกูรบัเลอืกใหท้�างานดแูลบคุคลส�าคัญ
ระดับประเทศอยู่บ่อยครั้ง ได้แก่ งานดูแลรักษาความปลอดภัยภายในเขตระบบ
รถไฟฟ้าให้แก่นายกรัฐมนตรีและคณะรัฐมนตรี ในงานพิธีเปิดให้บริการโครงการ
รถไฟฟ้าสายสีน�้าเงินส่วนต่อขยายฯ หรืองานที่รัฐมนตรีว่าการกระทรวงคมนาคม
และคณะเข้าตรวจเยี่ยมชมงานก่อสร้างโครงการรถไฟฟ้า เป็นต้น
 ส�าหรบัหนา้ทีด่แูลรกัษาความปลอดภยัใหแ้กบ่คุคลส�าคญัทีลื่มไมไ่ดเ้ลยในชวีติ 
ของมาเบิร์นก็คือ ภารกิจถวายความปลอดภัยสมเด็จพระกนิษฐาธิราชเจ้า  
กรมสมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯ สยามบรมราชกุมารี เมื่อครั้งเสด็จฯ มาทรง
เป็นประธานในพิธีเปิดการเดินรถไฟฟ้ามหานคร สายฉลองรัชธรรม (รถไฟฟ้า 
สายสีม่วง) เมื่อวันที่ 6 สิงหาคม 2559 
 ไม่เพียงแต่งานดูแลรักษาความปลอดภัยเท่าน้ันท่ีมาเบิร์นท�าได้ดี บ่อยครั้งที่ 
มาเบิร์นและเพื่อน ๆ มีโอกาสได้สาธิตความสามารถให้คณะดูงานต่าง ๆ ได้รับชม 

รวมถึงสาธิตความสามารถในงานกิจกรรมต่าง ๆ ของ รฟม. เช่น 
งานวันเด็ก งานจัดกิจกรรมร่วมกับชุมชนโรงเรียนตามแนว 
สายทางรถไฟฟ้า อีกด้วย 
  ถึงวันนี้ มาเบิร์นจะได้จากโลกนี้ไปแล้ว แต่ความน่ารักและ 
เป็นมิตร ความฉลาด และที่ส�าคัญคือผลงานของมาเบิร์นจะเป็น
ที่จดจ�าตลอดไป ว่ามาเบิร์นคือผู้ที่คอยปกป้องดูแล รักษาความ
ปลอดภัย และให้ความอบอุ่นใจแก่ประชาชนมาตลอดระยะเวลา
เกอืบทัง้ชวิีตการท�างานในหนา้ที ่“สนุขัตรวจคน้พัสดภุณัฑร์ะเบดิ” 
หากใครพบเห็นเพื่อน ๆ ของมาเบิร์นในสถานีรถไฟฟ้า MRT  
ต่าง ๆ  ก็อย่าลืมให้ความเมตตาและความเอ็นดูแก่เจ้าหน้าที่ สี่เท้า 
ของ รฟม. ด้วยนะคะ ถึงพวกเค้าตัวจะเล็กแต่ภารกิจที่ท�านั้น 
ยิ่งใหญ่ และส�าคัญต่อชีวิตพวกเรามาก ๆ เลยค่ะ
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Go Green
TEXT: Oam-Am 

เที่ยวทะเลวิถีใหม่
ใส่ใจกว่าเดิม

ค�าว่า “New Normal” ก�าลงัค่อย ๆ  แทรกซมึเข้าไปในชวีติประจ�าวนัของพวกเรา 
ในทุก ๆ กิจกรรม ไม่เว้นแม้แต่การท่องเที่ยว 

จากเพจ Thon Thamrongnawasawat โดย ดร. ธรณ์ ธ�ารงนาวาสวัสด์ิ  
นักวิทยาศาสตร์ และผู้เชีย่วชาญทางทะเล ได้แชร์โพสต์ “คนหยดุ สตัว์ทะเลเข้ามาทกุทศิ 
คนเริ่มต้น ท�าอย่างไรให้สัตว์อยู่ต่อ” พ ร้อมข้อแนะน�าถึงการปรับตัวสู่ชีวิตวิถีใหม ่
หรอื New Normal ส�าหรับการเทีย่วทะเลไทยไว้ครบทกุขัน้ตอน ตัง้แต่ก่อนเทีย่ว ระหว่าง
เที่ยว และหลังเที่ยวไว้อย่างน่าสนใจ 

…นัน่คอื แค่เพยีงทกุคนเพิม่ “ความใส่ใจ” ให้มากขึน้ ยกตวัอย่างเช่น เลอืกเทีย่วแบบ
กระจายตัว ไม่เที่ยวในที่ที่แออัด ทิ้งขยะให้ถูกที่ถูกทางมากขึ้น ไม่รบกวนสัตว์ ไม่ว่าจะ
การสมัผสัหรอืการให้อาหาร เคารพกฎเกณฑ์ของแต่ละพืน้ทีใ่ห้มากขึน้ และอย่าลมืชืน่ชม
เหล่าเจ้าหน้าที่ พ่อค้าแม่ค้าในพื้นที่ พร้อมบอกต่อคนรอบข้างให้หันมาเที่ยวทะเลไทย 

ต่อให้วันที่คุณได้ไปเยือนทะเลจะไม่ใช่วันทะเลโลก ไม่ใช่วันอนุรักษ์สิ่งแวดล้อม 
แต่คุณก็เป็นส่วนหนึ่งที่ช่วยอนุรักษ์ทะเลได้ แค่เที่ยวอย่างรู้กฎเกณฑ์ และไม่ใช่แค่ท�า
ชั่วคราว แต่ต้องท�าอย่างต่อเนื่อง เพื่อทะเลที่สวยอย่างยั่งยืน ส่งต่อความสวยงามให้กับ
ลูกหลานของเราต่อไป
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“บางครัง้เรือ่งขยะทีอ่ยูใ่กล้
ตวัเรา มนักลายเป็นความเคยชนิ 
หากเราไม่ร่วมมอืกนัปรบัเปลีย่น

พฤติกรรม ขยะจากพลาสติกเหล่านี้ 
นอกจากจะส่งผลกระทบต่อ
สิง่แวดล้อมแล้ว สดุท้ายก็

ย้อนกลบัมาท�าร้ายตวัเราเอง”นาย - ณภัทร เสียงสมบุญ 
นักแสดง นายแบบ กล่าวไว้

จะเห็นได้ว่า ในช่วงครึ่งหลังของศตวรรษที่ 20 นี้  
ภมูอิากาศเริม่เปลีย่นแปลงอณุหภมูสิงูขึน้อย่างต่อเนือ่ง  
ท�าให้ฤดูแล้งยาวนานขึ้น เมื่อเกิดภัยแล้งจะส่งผลต่อ
ความเป็นอยู่และสิ่งแวดล้อมในด้านต่าง ๆ มากมาย 
นั่นคือการขาดแคลนน�้า ซ่ึงมีความส�าคัญและเป็น
ปัจจัยหลักในการด�ารงชีวิตของสิ่งมีชีวิต โดยเฉพาะ
สัตว์ป่า ไม่ว่าจะเป็นอาหารและที่อยู่อาศัย ทั้งที่เป็น
ความเสียหายชั่วคราวหรือถาวร อาทิ

• การสญูเสยีทีอ่ยูอ่าศยัอย่างถาวรของปลา เนือ่งจาก
น�้าจากอ่างเก็บน�้าหรือทะเลสาบเหือดแห้ง 

• สัตว์ป่าขาดน�้าดื่มท�าให้อดน�้า และตาย

• แหล่งน�า้ซึง่เป็นทีช่�าระล้างร่างกายของสตัว์แห้งขอด 
ส่งผลต่อความสะอาดของร่างกายน�าไปสู่โรคติดต่อ

• พืชพันธุ์ ต้นไม้ผลกินได้ ซึ่งเป็นอาหารของสัตว์จะ
แห้งเหีย่วและตายไป ดนิโป่งทีส่ตัว์ป่าต้องกนิเพือ่รกัษา 

สมดลุการย่อยอาหาร ดนิแห้งและเสือ่มสภาพ ท�าให้
สัตว์มีปัญหาในการย่อยอาหารตามมา 

• สัตว์ป่าจ�าต้องอพยพหาแหล่งท่ีอยู่อาศัยใหม่ท่ี
สามารถด�ารงอยูไ่ด้ ตามสญัชาตญาณการเอาตวัรอด

• ดนิทีเ่คยชุม่ชืน้เหมาะแก่การอยูอ่าศยัของสตัว์ป่า 
เม่ือขาดน�้าท�าให้สัตว์ไม่สามารถอาศัยอยู่ได้ และ
อุณหภูมิสูงขึ้นไม่เหมาะส�าหรับอาศัยของสัตว์ป่า 

• สัตว์ป่าขาดอาหารเน่ืองจากพืชผลไม้แห้งตาย 
ท�าให้ต้องออกตามหาอาหารและรุกล�้าเข้าไปใน 
ไร่สวน เขตชานเมืองเกิดปัญหาสัตว์ป่าท�าร้ายผู้คน 
หรือกินกระป๋อง ขยะพลาสติกจากมนุษย์ บ้างก็
ถูกรถชนจากการข้ามถนน บ้างก็ถูกมนุษย์ตามล่า 
ท�าร้ายและฆ่า

• เมือ่น�า้แล้ง พชืตาย แมลงต่าง ๆ  ทีอ่าศยัตามพุ่มไม้ 
หรือพงหญ้าก็จะได้รับผลกระทบไปด้วย และสัตว์
ที่กินแมลงเป็นอาหาร เช่น ค้างคาวก็จะขาดแคลน
อาหารไปอีกทอดหนึ่ง ส่งผลโดยตรงต่อวงจรชีวิต
ของสัตว์อื่น ๆ และระบบนิเวศน์เสียหายน�าไปสู ่
การสูญพันธุ์ของสัตว์จ�านวนมาก
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Green Fact
ภัยแล้ง โลกร้อน ส่งผลกระทบต่อสัตว์ป่า
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Green Fact

กรุงเทพฯ เดินหน้า 
“Green Bangkok 2030”

สร้างปอดให้คนเมือง
การมีต้นไม้จ�านวนมากในพื้นที่ “ชุมชนเมือง” กลายสิ่งส�าคัญส�าหรับเมืองขนาดใหญ่ในโลกทุกวันนี้  

เพือ่สขุภาพและคณุภาพชวิีตทีด่ ีกรงุเทพมหานครตระหนกัถงึความส�าคญัของต้นไม้และพืน้ท่ีสเีขยีวในเมอืง
ส�าหรบัคณุภาพชีวติทีด่ขีองคนกรงุเทพฯ พร้อมปักหมดุ 11 สวนสวย ๆ  ชวนคนกรุงมารูจ้กั โครงการ “Green 
Bangkok 2030” ปลูกเพื่อเปลี่ยนร่วมสร้าง “กรุงเทพฯ เมืองสีเขียว ... ดีต่อใจ คนกรุง”

เป้าหมายของโครงการนี้ คือการสร้างพื้นที่สาธารณะสีเขียวที่เข้าถึงได้ในระยะ 400 เมตร หรือเดิน 
พบได้ภายใน 5-10 นาที จากปัจจุบันมีเพียงประมาณ 13% ของกรุงเทพฯ ให้เป็น 50% เพิ่มพื้นที่สีเขียวต่อ
ประชากร จากปัจจุบันมีเพียง 6.9 ตารางเมตรต่อคน เป็น 10 ตารางเมตรต่อคน และเพิ่มพื้นที่ร่มไม้ในเมือง 
จากปัจจุบันมีเพียง ประมาณ 17% เป็น 30%

ทัง้นีค้าดว่าพืน้ทีส่เีขยีวเฟส 1 และเฟส 2 น่าจะด�าเนนิการได้แล้วเสรจ็ทัง้หมดภายใน
ปี 2565 ซึ่งจะท�าให้กรุงเทพมหานครมีพื้นท่ีสีเขียว 
เพิ่มขึ้นอีกไม่น้อยกว่า 500 ไร่

โครงการนี้ได้แรงพลังจากหลากหลาย ท้ัง กลุ่ม 
ปตท. กลุ่ม WePark สถาบันการศึกษา รวมถงึพลงัของ
ประชาชน ต่างเข้ามามีส่วนร่วมในการสร้างมหานคร 
สีเขียวที่มีคุณภาพอย่างยั่งยืน 

Photo: citycracker.co 

บุหรี่หนึ่งมวน… ส่งผล (ร้าย) 
ต่อเพ่ือนร่วมโลกมากกว่าที่คิด

ขณะที่คุณสูบ (บุหรี่) มีอีกหลายคนที่ต้อง
รบัความเสีย่ง บหุรีแ่ค่มวนเดยีวอาจท�าร้ายคน
มากมายโดยที่คุณไม่รู้ตัว

แม้จะเลยวันงดสูบบุหร่ีโลกมาแล้ว แต่
เราก็สามารถร่วมป้องกันพิษภัยจากบุหร่ีได้ใน 
ทุก ๆ  วัน บุหรีค่อืตัวการท่ีสร้างมลพษิทางอากาศ  
พิษจากควันบุหรี่น่ากลัวกว่าฝุ่น PM2.5 เสียอีก 
นักวิจัยระบุว่า ฝุ่นละอองขนาดเล็กไม่น่ากลัว
เท่าพิษจากควันบุหรี่ การสูบบุหรี่ 1 มวนจะ
ท�าให้เกิดมลพิษทางอากาศเทียบเท่า PM2.5 
= 22 ไมโครกรัมต่อลูกบาศก์เมตรเลยทีเดียว 
ฝุ่นละอองขนาดเล็กนี้ สามารถผ่านเข้าสู่ปอด 
กระแสเลือด และก่อให้เกิดโรคต่าง ๆ ได้ ทั้ง 
โรคปอด หอบหืด โรคหัวใจ และมะเร็ง

ไอละอองของบุหรี่หรือแม้แต่บุหร่ีไฟฟ้าซ่ึง
ถูกพ่นออกมาจากการสูบในที่สาธารณะ ยังถือ
เป็นการส่งต่อความเส่ียงสู่ปอดเพื่อนร่วมโลก
ของเราอีกด้วย หากคุณเป็นผู้ติดเชื้อแต่ยังไม่รู้
ตัว เพราะในควันและละอองไอที่พ่นออกมานั้น
ประกอบด้วยสารคัดหลั่ง น�้าลาย เสมหะ และ
แบคทเีรยี ดงันัน้เมือ่พ่นควนัออกมาจะลอยเป็น
ระยะทางไกล จึงท�าให้แพร่กระจายเชื้อไวรัส 
โควิด-19 ไปยังผู้อื่นได้ง่ายขึ้น
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แคคตัส ต้นไม้ยอดฮิต ช่วยดูดพิษรังสียูวี
ทกุวนันีค้ณุนัง่อยูห่น้าคอมพวิเตอร์มากกว่า 2 ชัว่โมงต่อวนั 

หรอืมากกว่านัน้หรอืเปล่า? แล้วมอีาการปวดตา ตามวั ตาแห้ง สายตา
ล้า สายตาสัน้ หรอืผลข้างเคยีงอืน่ ๆ เกดิขึน้กับตวัคณุหรอืไม่ ... ถ้าใช่ 
ลองหาต้นไม้สเีขยีว หรอืต้นไม้ตระกลูแคคตสั หรอืกระบองเพชรมา 
วางข้าง ๆ จอคอมพิวเตอร์ของคณุดสู!ิ 

มผีลวิจยัจากต่างประเทศเชือ่ว่า ต้นกระบองเพชร หรือตะบองเพชร 
หรอืแคคตสั (Cactus) ทีต่ัง้หน้าคอมพวิเตอร์ สามารถช่วยลดปัญหารังสี
ทีแ่ผ่ออกมาได้ ซึง่นายแพทย์ศกัดิช์ยั ใช้จกิจา จกัษแุพทย์ ผอ.มลูนธิิ
เทยีนฟ้า ได้อธิบายว่า รงัสอีลัตร้าไวโอเลต หรือรงัสยีวู ีสามารถพบได้ใน
แสงแดด หลอดไฟ ทวี ีและคอมพวิเตอร์ ซึง่ส่วนใหญ่เราจะสมัผสักบัพวก
จอทีว ีหรือคอมพวิเตอร์มากกว่าอย่างอืน่ การใช้คอมพวิเตอร์นาน ๆ  ก่อให้เกดิปัญหาระคายเคอืงเยือ่บตุา เคอืง
และแสบตา ส่งผลระยะยาวอาจก่อให้เกดิโรคต้อกระจกเรว็กว่าปกต ิหรอืมปัีญหาประสาทตาเสือ่ม ซึง่การเพ่งจอ
คอมพวิเตอร์มาก ๆ  จะมปัีญหาต่อสายตาท�าให้กล้ามเนือ้ตาล้า ปวดศรีษะ อาเจยีนถงึขัน้หมดสต ิใช้ตดิกนันาน ๆ   
จะเป็นภาวะสายตาสัน้เกิดขึน้ชัว่คราว ซึง่จรงิ ๆ ไม่ได้สัน้ แต่สายตาเปลีย่นแปลงชัว่คราวเท่านัน้

แม้ปัจจบุนัคอมพิวเตอร์รุ่นใหม่จะมรีะบบกรองรงัส ีแต่กส็ามารถลดปรมิาณรงัสแีละความจ้าของแสงสว่าง
ทีแ่ผ่ออกมาได้ในระดบัหน่ึงเท่านัน้ ผลวจิยัของสถาบนั Recherches en Geobiologie สวติเซอร์แลนด์และ 
นกัวจิยัในอเมริกาพบว่า “หนาม” ของแคคตสัหรอืกระบองเพชรเป็นสือ่ดดูรังสจีากโทรทศัน์และคอมพวิเตอร์  
ยิ่งกระบองเพชรที่มีหนามมากก็น่าจะดูดรังสีได้มาก ส�าหรับจักษุแพทย์ของไทยบอกว่าการที่กระบองเพชร
สามารถดดูรงัสไีด้นัน้น่าจะเป็นเพราะว่าพชืสเีขยีวมคีลอโรฟิลล์รบัแสงแดดอยูแ่ล้วในการปรงุอาหาร ฉะนัน้
กระบองเพชรมีสเีขยีว มโีอกาสดดูซบัรังสจีากคอมพวิเตอร์ได้บางส่วน แทนท่ีจะกระจายให้ผูใ้ช้โดยตรงทัง้หมด

ต้องหามาเลีย้งสกัต้นสองต้นซะแล้ว!!!
Photo: pixabay.com 
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Around the World
TEXT: จึงอุรา

เมืองไร้แดด
มร์ูมนัสค์ (Murmansk) ณ เส้นละตจูิดที ่69 องศาเหนือ เมืองท่ีไม่มแีสงแดดนานถึงปีละ 40 วนั!

มร์ูมนัสค์ เป็นเมอืงทีอ่ยูส่งูขึน้ไปทางตอนเหนอืสดุของรสัเซยี จนอยูใ่นวงกลมอาร์กตกิ (Arctic Circle) ราว 
66°33′47.5″N ต�าแหน่งนีจ้ะเปล่ียนไปไม่คงที ่ขึน้อยูกั่บการเอียงของแกนโลก อย่างไรกด็ ีเมอืงทีอ่ยูใ่นบรเิวณนีม้กัเป็น
สถานท่ีทีน่กัท่องเทีย่วเดนิทางไปดูแสงเหนือ ในช่วงทีเ่รียกกันว่า Polar Night (3 ธนัวาคม -11 มกราคม) หรอืช่วงที่
พระอาทติย์ไม่โผล่ขึน้จากขอบฟ้า กับช่วง Polar Day หรือช่วงพระอาทติย์แสงจ้าตลอดทัง้วนัทัง้คนื (22 พฤษภาคม - 
22 กรกฎาคม) 

ในรสัเซยี กลุ่มเมอืงในวงกลมอาร์กตกิทีเ่จอเหตกุารณ์แนวน้ีมอียูป่ระมาณ 30 เมอืง ในจ�านวนทีว่่า มร์ูมนัสค์  
เป็นเมืองทีพ่ลเมอืงหนาแน่นท่ีสดุ (ปัจจบุนัมปีระชากรราวสามแสนเจด็หมืน่คน) เรือ่งยากล�าบากของชาวเมอืง นอกจาก
การขาดแสงแดดกบัอากาศหนาวยะเยอืกก็คอืการจ่ายบลิค่าไฟท่ีพุ่งสงูขึน้มาก แต่ในช่วงทีพ่ระอาทติย์ไม่ตกดนิเลยอย่าง 
Polar Day พวกเขากไ็ด้รบัข้อดคีอืแทบไม่ต้องจ่ายค่าไฟ

 ชาวเมอืงมร์ูมนัสค์มงีานฉลองพิเศษทกุปีทีเ่รียกว่า “The First Sunlight” หมายถงึวนัแรกทีพ่ระอาทติย์กลบัมา
ฉายแสงบนท้องฟ้า ขณะท่ี Polar Night ถอืเป็นช่วงเวลาท่ีน่าหดหู ่เพราะร่างกายไม่ได้รบัแสงแดดตดิต่อกนัเป็นเวลานาน  
ซึง่ทางการแพทย์มองว่าไม่ใช่เรือ่งด ี เพราะขาดวติามนิและฮอร์โมนบางอย่าง เช่น เมลาโทนนิ มผีลท�าให้ประชากร 
ในเมืองนีม้ภีาวะซมึเศร้า เซือ่งซึมกว่าปกติ รวมทัง้หลายคนมปัีญหาเร่ืองปอดและหัวใจด้วย

เลิก (ผลิต) แล้วค่ะ! 
กระแสการ เรี ยกร ้ องสิทธิ ชาว ผิวสี 

#BlackLivesMatter ก่อให้เกิดการเปลีย่นแปลงใน
วงกว้าง แม้กระทัง่ในวงการเคร่ืองส�าอาง โดยบริษทั 
จอห์นสัน แอนด์ จอห์นสัน ประกาศหยดุการผลติ
ผลติภัณฑ์ 2 รุน่คอื Neutrogena Fine Fairness ที่
จ�าหน่ายในเอเชยีและตะวนัออกกลาง และ Clean & 
Clear Clear Fairness ทีจ่�าหน่ายในประเทศอนิเดีย 
ทางบรษิทัฯ ให้เหตผุลว่า ไม่ต้องการให้ชือ่ผลิตภัณฑ์
ท�าให้เกิดความเข้าใจผิดว่าการมผีวิขาวเป็นสิง่ทีด่ ี(กว่า
ผวิสอีืน่) อย่างไรกด็ ีสินค้าทีม่ใีนท้องตลาดจะยงัจ�าหน่ายจนกว่าจะ
หมด แต่จะไม่มกีารผลติเพ่ิมอีกต่อไป

บ้านวงแหวนทะลุมิติ
บ้านหลงันีม้ชีือ่ว่า Ring House สร้างขึน้ในป่า 

เมือ่ปี ค.ศ. 2006 ท่ามกลางสภาพแวดล้อมทีใ่กล้ชดิ
ธรรมชาตสิดุ ๆ ของเมอืงคารอุซิาวะ จงัหวดันากาโน 
ประเทศญีปุ่น่ ด้วยดไีซน์เรยีบง่ายโปร่งโล่งทะลทุะลวง
อย่างมเีอกลกัษณ์ สามารถชมทวิทศัน์ได้รอบทศิ 360 
องศา ทั้งดอกซากุระและดอกไม้นานาชนิดผลิบาน 
ในช่วงฤดใูบไม้ผลแิละฤดรู้อน ใบไม้เปลีย่นสใีนฤดูใบไม้ร่วง และหมิะตกขาวโพลนในฤดหูนาว 

ภายในตกแต่งด้วยบนัไดวนรอบบ้านจากชัน้ล่างไปสูช่ัน้บน รงัสรรค์บรรยากาศน่าค้นหา
อย่างไม่มทีีส่ิน้สดุให้แก่ผูม้าพกัผ่อนได้อย่างน่าอศัจรรย์ โครงสร้างใช้วิธขัีดแตะไม้ลามิเนต ห่อหุม้
ตวัอาคารด้านนอกด้วยแผ่นไม้ซดีาร์และกระจกใส ใช้แผ่นไม้เบร์ิชปพูืน้ดูดซบัความร้อนใต้พืน้ดนิ

“บ้านวงแหวน” แห่งนีเ้คยใช้เป็นทีพ่กัส่วนตวั
มากว่าหนึง่ทศวรรษ ปัจจบุนัเปิดให้นกัท่องเทีย่ว
ได้เช่าพกั โดยมกีฎเหลก็ของบ้านคอื “ห้ามทกุคน
ปีนป่ายบนัไดเล่น”

                       Photo: theculturetrip.com

“คนรกัเป็นส่วนหนึง่ทีท่�าให้เรา
เตบิโตขึน้ คดิและมองเห็นอะไรได้
เยอะขึน้ อนันีต้้องขอบคณุเค้า
มาก ๆ ผมพดูได้เต็มปากเลยว่า 

เป็นช่วงเวลาหนึง่ทีม่คีณุค่า
มากทีส่ดุในชวีติ เรามอีะไรด ีๆ

 ให้จดจ�าเยอะ”อาเล็ก-ธีรเดช เมธาวรายุทธ กล่าวไว้

Photo: rbth.com 
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“การทีเ่ราเลอืกจะคบกบัใคร 
จะรกัใคร ความส�าคญัจรงิ ๆ 
มนัคอืคณุค่าของการเป็นคน

ของคนคนนัน้มากกว่า จติใจเค้า
เป็นยงัไง ทศันคติเราเข้ากนัได้

หรอืเปล่า เรือ่งนีเ้ป็นเรือ่ง
ทีส่�าคญัมากกว่า”เต้ย-จรินทร์พร จุนเกียรติ กล่าวไว้

สาวไทยสวยที่สุดในโลก
ในการจดัอนัดับผู้หญงิทีส่วยทีสุ่ดในโลก 100 MOST BEAUTIFUL FACES 

จากการโหวตคะแนนส�าหรับปี 2020 น้ี ผู้ที ่“มงลง” คว้าอันดับหนึง่มาครองอย่าง 
สมศกัดิศ์รกีค็อื “ลซ่ิา ลลษิา” สาวไทยหน่ึงเดยีวจากวง BLACKPINK ซึง่ปี 2019 
เธอมาเป็นอนัดบั 3 ปีนีก้ระโดดขึน้มาถึง 2 อันดับเป็น The Winner จากสาวทัง้หมด 
100 คน 

นอกจากสาวไทยอย่าง “ลซ่ิา” จะคว้าต�าแหน่งสวยท่ีสุดในโลกมาครองแล้ว ยงัมี
ซปุ’ตาร์สาวไทยอกีหลายคนทีติ่ดอันดับ 1 ใน 100 ด้วย ทัง้นางเอกหน้าหวาน ญาญ่า 
อุรัสยา อนัดบัที ่6 ใหม่ ดาวกิา อนัดบัที ่29 มุกดา นรนิทร์รกัษ์ อนัดบัที ่36 และ 
ใบเฟิร์น พมิพ์ชนก อนัดับที ่96 

                        Photo: instagram

แพขยะยักษ์แห่งแปซิฟกิ 
แพขยะยกัษ์แห่งแปซฟิิก (Great Pacific Garbage Patch)  

หรอืแพขยะตะวนัออก (Eastern Garbage Patch) คอื หนึง่ในห้าแพขยะใน
มหาสมทุรท่ีมขีนาดใหญ่ทีส่ดุในโลก ปรากฏเป็นวงขยะขนาดยกัษ์ทีล่อยตวั
อยู ่ณ ผวิมหาสมทุรระหว่างฮาวายและรฐัแคลฟิอร์เนยี ทีโ่ด่งดงัเพราะ 
ขนาดอนัใหญ่โตมโหฬาร หากจะถามว่าใหญ่ขนาดไหน? น่าจะมขีนาดใหญ่
กว่ารฐัเทก็ซสัของสหรฐัอเมรกิาเสยีอกี

เจ้าสิง่นีเ้ป็นแหล่งสะสมของขยะทางทะเล (Marine Litter) จากการ
เคลือ่นทีข่องกระแสลม และกระแสน�า้ในมหาสมทุรแปซฟิิกเหนอืทีพ่ดัพา
เอาเศษขยะและช้ินส่วนพลาสตกิมากมายจากในแผ่นดนิมากกัรวมกนัไว้ 
จนกลายเป็นวงัวนของขยะขนาดใหญ่บริเวณใจกลางมหาสมทุรแปซฟิิก 
(Pacific Trash Vortex) ทีค่รอบคลมุพืน้ทีร่าว 1.6 ล้านตารางกโิลเมตร 
หรอืมขีนาดราว 3 เท่าของประเทศฝรัง่เศส

ในอนาคต หากมนษุย์ยงัไม่สามารถยบัยัง้การทิง้ขยะพลาสตกิลงสู่
แม่น�า้ล�าคลองและมหาสมทุร แพขยะใหญ่แปซฟิิกจะมขีนาดใหญ่ขึน้และ
มเีศษพลาสตกิหนาแน่นขึน้เรือ่ย ๆ และส่งผลเสยีต่อระบบนเิวศของโลก 
และการด�ารงชวีติของทกุสรรพสิง่บนโลกใบนี้

           Photo: change.org

สวยแต่ดุ!
หุบเขาแอนทีโลพ หนึ่งในสถานที่ 

ยอดนิยม ส�าหรับผู้มาเยือนภาคตะวันตกของ 
ทวปีอเมรกิาเหนอื ตัง้อยูท่ีเ่มอืงเพจ รัฐอรโิซน่า 
ด้วยภูมปิระเทศทีเ่ป็นร่องหนิทรายทีถู่กน�า้กดัเซาะ
และได้ทิง้ร่องรอยการกดัเซาะทีค่ล้ายกลบัหนิผา

หุบเขาหรือแคนยอนแห่งนี้เกิดจากการพังทลายของ 
ชั้นหินทราย “นาวาโฆ” (Navajo Sandstone) ซึ่งถูก 
กัดเซาะอย่างฉบัพลนัจากกระแสน�า้ทีซ่ดัผ่าน ผสานความแรง
จากกระแสลม พายฝุน ผ่านฤดกูาลต่าง ๆ  จนกลายเป็นหบุเขา
ทีอั่นตรายทีส่ดุ เนือ่งจากบรเิวณนัน้อาจเกดิน�า้ท่วมฉบัพลนั
ได้ตลอดเวลา และระดบัน�า้สามารถสูงถึง 10 เมตรทเีดยีว

อย่างไรกด็ ีทีน่ีย่งัเป็นทีด่งึดดูใจช่างภาพทัว่โลก เพราะ
สสีนัจากธรรมชาตเิกดิจากการตกกระทบของแสงอาทติย์
ทีส่าดส่องผ่านช่องแคบ สะท้อนกบัสขีองชัน้หิน Navajo 
Sandstone ท�าให้เกิดสเปกตรมัสสีนัสวยงามสดุประทับใจ
แก่ทกุสายตา

Photo: reddit.com
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ความต่างระหว่างฝั่งกรุงเทพฯ และฝั่งธนบุรี คือมีพัฒนาการด้านความเจริญ
ทางวัตถุช้ากว่ากันนิดหน่อย ซึ่งถ้าจะมองในแง่ดีแล้ว มันมีเสน่ห์นะ คือว่าฝั่ง
กรุงเทพฯ ก็จะไปในทางทันสมัยในสไตล์อัพทูเดท ในขณะที่ฝั่งธนบุรีก็ยังแอบมี 
วิถีชีวิตชุมชนแบบเก่า ๆ ย้อนยุคไป 30-50 ปี อยู่ในซอยนั้น ในสวนนี้ ชุมชนโน้น 
ไว้ให้เราได้ศึกษาหาดูร่องรอยของวันวานกันได้แบบไม่ยาก โดยไม่ต้องตรากตร�า
เดินทางไปไกลในต่างจังหวัดใด ๆ และก็ไม่น่าเช่ือว่าในย่านเพชรเกษม-บางแค  
ทีเ่ดมิแล้วแทบจะไม่มใีครพดูถงึเลยว่ามอีะไรให้น่าเท่ียวน่าชม เราแทบไม่รูจ้กัอะไร
ในถิน่นีเ้ลย จนกระทัง่เมือ่มรีถไฟฟ้า MRT สายสนี�า้เงนิตดัผ่าน และเปิดด�าเนนิการ
แล้วน่ีแหละ ท�าให้เราได้ข่าวว่า ณ พ.ศ. นี ้ยงัมตีลาดโบราณอายปุระมาณ 130 ปี อยูท่ี่
รมิคลองภาษีเจรญิ งานนีเ้ราไม่ได้มาชวนให้ไปเดินช้อปเป็นหลกันะ เพราะว่าฟังก์ชนั
ของตลาดตอนนี้มันไม่ใช่แล้ว เค้าแทบไม่ได้ขายอะไรกัน ร้านรวงปิดเกือบหมด 
มาหลายปีแล้ว ก่อนที่จะมีวิกฤตการณ์โควิด-19 ซะอีก ยิ่งช่วงนี้โรงเรียนปิด ตลาด
บ่ายและในช่วงเย็นที่เคยขายขนมเด็กย่ิงปิดตายไม่มีให้เห็นเลย ส่วนใหญ่จึงเป็น

ที่อยู่อาศัยในอาคารตลาดเดิม ๆ แทบไม่ได้
ดัดแปลง แต่ความเงียบสงบเกือบจะไร้ผู้คน
นี่แหละ เม่ือมารวมกับความใจดีมีมิตรภาพ
ของคนในชุมชนแห่งนี้  มันจึงกลายเป็น
สถานที่ที่เหมาะสุด ๆ ที่เราจะมาชวนให้ไป
ชิล ๆ แบบสโลว์ไลฟ์ในวันหยุด และหามุม
แชะ(รปูภาพ)สวย ๆ  กนั ในบรรยากาศวนิเทจ 
ที่สุดเทรนด์ ถ้าพร้อมแล้วก็ลองตามเรามา
เช็คอินดู…

เราจะนับ 1 กันที่ รถไฟฟ้า MRT สถานี
บางแค จะลงมาทางบันไดไหนก็ได้ ด้านฝั่ง
ตลาดบางแคน่ะ เรียกมอเตอร์ไซค์รับจ้างบอก
ว่าไป วัดนิมมานรดี ค่าโดยสารไม่เกิน 20 บาท 
ใช้เวลาประมาณ 5 นาทีถึง วัดนี้มีดีตรงที่เก่า 
อายุ 200 กว่าปีแล้ว สร้างตั้งแต่สมัยรัชกาลที่ 1  

ชลิ ๆ กบัวนัหยดุ
ในบรรยากาศวินเทจสดุเทรนด์

ทีบ่างแค
ชลิ ๆ กบัวนัหยดุ
ในบรรยากาศวินเทจสดุเทรนด์

ทีบ่างแค

TEXT / PHOTO : ธันวา หยาง 
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แต่บูรณะใหม่จนไม่เหลือเค้าโครงโบราณเดิม ช่างเถอะ ไม่เป็นไร เรามาเพื่อไหว้พระ และจะนับวัดนี้ 
เป็นจุดเช็คอินแรก ก่อนที่จะไปจุดอ่ืน ๆ วัดน้ีตกแต่งสวย ภายในพระอุโบสถ มีพระพุทธรูปโลหะ 
ทองเหลืองผสม ลงรักปิดทอง ปางมารวิชัย (ชินราชจ�าลอง) ประดิษฐานอยู่ นามว่า “หลวงพ่อเกษ” 
ขอพรพระ บริจาคทาน กรวดน�้าแล้ว ก็ข้ามสะพานท่ีหน้าวัดไปยังฝั่ง ตลาดริมคลองภาษีเจริญ กัน 
ซื้ออาหารปลามาโปรยลงคลอง ทั้งหน้าวัด และบริเวณอื่น โปรยไปถ่ายรูปเล่นไปไม่ต้องรีบ วันนี้เรามา
ชิล ตาดีได้ ตาร้ายก็ได้อยู่ดี เพราะมีมุมสวย ๆ ให้ถ่ายรูปเยอะ แถมไร้ทัวร์คณะอื่นมายืนบัง ไม่มีเด็กวิ่ง
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ตัดหน้า แบบว่าถ่ายไปเลยสบาย ๆ แทบไม่มีใครใน
ตลาดนี ้นอกจากเรา 5555... ลมืบอกไปว่าตลาดนีเ้ก่า
มาก อายุยืนยาวมา 5 แผ่นดิน เป็นห้องแถวไม้สไตล์
เดิมที่ปัจจุบันหาดูได้ยากมากหากอยู่ในกรุงเทพฯ ยัง
มีผู้คนอาศัยอยู่ แต่แทบไม่ได้เปิดขายอะไรแล้ว ที่ยัง
ขายอยูบ้่างก็มร้ีานอาหารตามสัง่ ร้านขายอาหารปลา
และอุปกรณ์เรือ เช่น ใบพัดเรืออะไรประมาณนั้น มี
ร้านกาแฟต้ังบูธเล็ก ๆ  รถเข็นลกูชิน้ป้ิง ร้านขายของช�า 
แม่ค้าคนหนึง่เล่าว่า ถ้าเป็นวนัลอยกระทงตลาดนีจ้ะม ี
ชวิีตชวีาคึกคกัมากอย่างไม่น่าเชือ่ ผูค้นเป็นร้อยเป็นพนั 
มาชุมนุมกันท่ีนี่ มีแม่ค้าจากที่อ่ืนมาขายกระทงไม่รู้
มีก่ีร้อยเจ้า เราจึงคิดว่าเดี๋ยวเดือนพฤศจิกายนเรา
อาจมาเช็คอินใหม่ แต่ส�าหรับช่วงนี้ ถ้ามาเช็คอินที่นี่ 
ก็ต้องถือว่ามาสมัผสับรรยากาศวนิเทจแท้ แบบไม่เฟค  
เพราะไม่ใช่วินเทจเซต็อพัใหม่แบบทีม่อียูท่ัว่ไปแน่นอน 
ถ่ายรูปเหนื่อยแล้วก็แวะทานอาหารตามสั่ง ที่หน้าตา
อาจจะดูบ้าน ๆ ได้บรรยากาศจริง แต่ที่ยิ่งกว่าจริง 
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กค็อือร่อยมากกกกก... อยากให้ไปลอง แต่อย่าไปเยอะ 
ป้าแกบอกท�าไม่ไหว ไม่อยากให้โปรโมทมาก เพราะ
เหนื่อย อยากขายแบบเรื่อย ๆ สโลว์ไลฟ์คลายเหงา
หลังวัยเกษียณ แกว่างั้น!! 

หลังจากที่เราออกจากตลาดเพื่อจะย้อนออกมา 
ณ ตลาดบางแค แต่ก่อนถึงปากทาง อยากแนะน�าให้
เข้าไปชม Mana Outlet (ถ้าสนใจจะไปช้อป ก็ดู 
รายละเอียดได้ในเฟซบุ๊กแฟนเพจชื่อเดียวกันนี้เลย)  
ที่นี่นอกจากจะขายหม้อ อวย ไห กระทะ ถ้วย ชาม 
จาน ถาด ช้อน ฯลฯ แล้ว ความสวยเก๋ของโกดังแห่งนี้
อยูต่รงทีก่ารวางของเรยีงรายหลากหลายรปูทรง หลาก
สสีนัท�าให้เป็นจุดทีน่่าแชะรปูอย่างมาก แน่นอนว่าเรา
แวะไปช้อป และแอ๊บ ๆ แอบแชะมา 3-4 มุมพองาม 
แบบไม่รบกวนใคร ๆ ที่มาใช้บริการอยู่ในน้ัน และ 
ไม่ได้ท�าอะไรให้เอกิเกรกิจนยามเข้ามาถาม.... กไ็ด้ภาพ
น่ารัก ๆ ติดมือมา 4-5 ใบ แล้วไปต่อ 
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Check in
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ขอบคุณนายแบบและนางแบบจาก รฟม.
นางแบบ : นางสาวมยุรา ยามาโมโต้ 
  เลขานุการ 4 ผู้ว่าการ รฟม.
นายแบบ : นายกรณ์เชษฐ์ โชติวราธนศักดิ์
  นิติกร 5 ฝ่ายกรรมสิทธิ์ที่ดิน



Check in

ไปจิบชา-กาแฟ และดูสุนัขคอร์กี้กัน เรียกง่าย ๆ ให้เป็นกันเองว่าน้องหมา
แล้วกันนะจ๊ะ ที่ Corgi in the Garden คาเฟ่หมาคอร์กี้ อันนี้จะเป็นที่ชิล 
รายการสดุท้ายในทรปินีท่ี้เราจะไปกนั คอืกลบัไปที ่รถไฟฟ้า MRT สถานบีางแค 
และมาลงที ่รถไฟฟ้า MRT สถานบีางหว้า ต่อแทก็ซ่ีมุง่หน้ามาทางแยกกาญจนา
ภิเษก เลี้ยวขวาตรงมา แล้วหาทางเลี้ยวขวาเข้ามาในถนนกัลปพฤษ์ ถ้ารถไม่ติด 
10-15 นาที ก็ถึง ร้านอยู่ริมถนน เห็นป้ายชัด (ระวังงงตรงวงแหวนกลับรถนะ 
เดี๋ยวจะเสียเวลา ลองเข้าเพจของทางร้านชื่อเดียวกันน้ี ศึกษาเส้นทาง และด ู
รายละเอยีดเงือ่นไขต่าง ๆ  ของทางร้านก่อน เพือ่ว่าเมือ่มาใช้บรกิารแล้วจะได้ไม่
ต้องรอนาน เพราะเค้าให้บรกิารเป็นรอบ ๆ  ) แต่ว่าฟาร์มน้องหมาจะอยูล่กึเข้าไป
อีกรั้ว เป็นลักษณะคาเฟ่ให้นั่งชิลเล่นกับน้องหมา มาลูบ ๆ คล�า ๆ จับน้องได้ 
แต่ไม่ให้อุม้นะจ๊ะ และอย่าให้อาหาร สนนราคาค่าเข้าใช้บรกิาร มแีบบ 350 บาท  

ได้เคร่ืองด่ืม 1 อย่าง หรือ 450 บาท ได้เบเกอรี่เพิ่มอีก 1 รายการ  
ใช้บริการได้ไม่เกิน 2 ชั่วโมงต่อรอบ อาจจะดูราคาสูงไปหน่อย แต่ถือว่า
คุ้มนะ ถ้าเราเป็นคนรักหมา เพราะว่ามีน้องหมาให้จับเล่นเกือบเป็นร้อย  
ทุกตัวเชื่องมาก น่ารัก จับต้องได้ และเป็นมิตรกับทุกคน  น�้าชา-กาแฟ 
และเบเกอรี่ที่นี่ก็อร่อยทุกรายการ  

เรามาชิลเม่ือสาย ๆ ราว 10 โมง จบท่ีร้านน้องหมาก็ประมาณว่า  
4 โมงเย็น เห็นทีว่าเวลาชิลเพียงพอแล้ว ร�่าลาน้องหมาเสร็จก็ถอยกลับมา
ที่ รถไฟฟ้า MRT สถานีบางหว้า ร�่าลาทีมงาน แยกกันตรงนี้ มีรถไฟฟ้า 
MRT ซะอย่าง ไปไหนกส็บาย ไป-กลบัง่าย และไม่ต้องหาท่ีจอดรถ ช่วยกนั 
ใช้บริการรถโดยสารสาธาณะเพื่อเป็นการประหยัดพลังงาน ลดโลกร้อน 
ประหยัดค่าน�้ามัน และค่าที่จอดรถ ใช้รถยนต์ส่วนตัวเท่าที่จ�าเป็นกันพอ 
...แล้วฉบับหน้าพบกันใหม่
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Eating Out
TEXT / PHOTO : ธันวา หยาง

จากธรุกจิผ้ามาท�าร้านอาหารด้วยใจรกัของนกัชมิ โดยเป็นการต่อยอดจาก
ร้านครัวต้นไม้เดิมที่เปิดด�าเนินการมากว่า 10 ปี พ่อครัว แม่ครัว ความอร่อย 
ยงัเป็นเซต็เดิม เพ่ิมเตมิคอืการปรบัโฉมใหม่ให้มบีรรยากาศสบาย ๆ  เท่ ๆ  ทนัสมยั  
แต่คงไว้ซึ่งความอบอุ่นเป็นกันเอง แนวร้านอาหารเพ่ือครอบครัวตัวจริงที่มี
ครบจบทุกความอร่อยในจุดเดียว ทั้งเมนูคาวหวานหลากหลาย ไทย จีน ยุโรป  
น�้าชา กาแฟ และเบเกอรี่ ที่ท�ากันสด ๆ ใหม่ ๆ ในทุกวัน

เร่ิมกนัทีเ่มนแูรก จบัฉ่ายหม้อดนิ เมน ูSignature ของทางร้าน เปิดหม้อมา
ควนัหอมกรุน่ เห็นกุง้ตวัโต มหีมกูรอบ หมชูิน้ เบค่อน ผดักบัวุน้เส้นและกะหล�า่ปลี  
มีเห็ดหอมด้วย ช่ือจับฉ่าย แต่รสชาติไม่ใช่นะ อารมณ์เป็นผัดวุ้นเส้นหม้อดิน 

ทรงเครือ่งมากกว่า แบบว่าผกัไม่นุม่เกนิไป  
ไม่แข็งเกินไป รสน�้าแกงไม่เหมือนต้ม
จบัฉ่ายทัว่ไป แต่อร่อยลงตวัมาก ๆ  มาแล้ว 
ต้องสั่ง ผักกระเฉดค่ัวกุ้ง เป็นเมนูท่ี 2 
ต้องบอกว่าเค้าทุ่มเทกับการคัดเฟ้นเน้น
เอาแต่ยอดอ่อนมาผดัจริง ๆ  ทางร้านบอก
ว่าซื้อผักมาเป็นกิโล แต่เด็ดส่วนที่แข็ง ๆ 
ทิ้งไปเกินครึ่ง เพื่อเอาแต่ยอดอ่อน ๆ มา
ผัดกุ้ง ปรุงรสแบบเผ็ดเบา ๆ เอามาทาน
กับข้าวสวยร้อน ๆ บอกเลยว่าเด็ดด้ิน  
กินแล้วก็ยังอยากจะสั่งมาซ�้าอีกสักจาน เนื้อโกเบสเต็ก ย่างมาแบบมีเดียม แรร์  
กึง่สกุกึง่ดบิ (แต่สัง่ได้นะจ๊ะว่าจะเอาดบิ-สกุแค่ไหน ตามใจชอบ) หอมกลิน่เตาถ่าน  
ปรุงรสแนวซีอิ๊วญี่ปุ่นอ่อน ๆ หมักมาดีมาก ๆ เนื้อนุ่มละลายในปาก รสชาติดี

Harry’s bistro 
by ครัวต้นไม้ (พุทธมณฑล สาย 1)

 ผักกระเฉดคั่วกุ้ง 

เนื้อโกเบสเต็ก

 ทีรามิซึ 
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Harry’s bistro 
by ครัวต้นไม้ (พุทธมณฑล สาย 1)

167 ถ.พุทธมณฑลสาย 1 บางด้วน กรุงเทพฯ 
เปิดบริการทุกวัน เวลา 10.00 - 21.00 น.
0 2454 8352-3
Harry’s bistro by ครัวต้นไม้

การเดินทาง 
ลงรถไฟฟ้า MRT ที่

สถานีภาษีเจริญ เลี้ยวขวาเข้า 
ถ.พทุธมณฑลสาย 1 ระยะทาง 
ประมาณ 900 เมตร ใช้เวลา
เพียง 5 นาที ร้านอยู่ซ้ายมือ
เห็นป้ายร้านชัดเจน

Harry’s bistro 
by ครัวต้นไม้ (พุทธมณฑล สาย 1)

ที่ต้องรับประกันว่าสายเนื้อมิควร
พลาด เสิร์ฟมากับซอสวาซาบิปรุงรส
แบบไทย ๆ  สไตล์น�า้จิม้ซฟีูด้หน่อย ๆ  และ
ซอสวาบิรสเบา ๆ แบบญี่ปุ่น ให้เลือกตามชอบใจ 
ชอบแบบไหนจิ้มแบบน้ัน แต่เราว่าถึงไม่จ้ิมก็อร่อยอยู่แล้ว  
มีวาซาบิสลัดเคียงมาด้วยนะ อย่าลืมทานผักเยอะ ๆ นะจ๊ะ 
หมสูบัไข่เคม็ทอด หน้าตาเหมอืนลาบทอด แต่ไม่ใช่นะ ข้างใน 
เป็นไส้ไข่เค็มกับหมูสับ อารมณ์หมูก้อนยัดไส้ไข่เค็มทอด  
จิ้มแจ่ว ทานเล่นเป็นกับแกล้ม หรือจะทานกับข้าวสวยร้อน ๆ
ก็เป๊ะปัง ลองสั่งดู หัวปลาเก๋าหมอต้มเผือกหม้อไฟ เมนูอะไร
ก็ไม่รู้ชื่อย้าวว..ยาว แต่เอาเป็นว่าอร่อยน่าประทับใจเป็นที่สุด
ส�าหรับสายซุปถ้ามาโดนเมนูนี้ต้องมีกรี๊ด เสิร์ฟมาแบบร้อน ๆ  
น�้าเดือดปุด ๆ ถ้าใจร้อนก็ทานเลย ช่วงแรกรสจะเบา ๆ แต่
ถ้าใจเย็น รอให้เดือดจนน�้าซุปงวดลงอีกนิด รสจะถึงซึ่งความ 
กลมกล่อม หวานมันคอลลาเจนจากหัวปลา แนววุน้ ๆ  ละลายในปาก  
น�้าซุปสมุนไพรสไตล์จีน พร้อมเผือกอ่อนต้มให้เปื่อยหน่อย ๆ  

ได้อย่างเดยีวว่า หอม อร่อย ถกูใจมาก ๆ  สัง่มาเถอะ แล้วลุ้นเอาว่ารสอะไร สนกุด ี
ไปอกีแบบ มาต่อกนัทีข่องหวานเลยนะ ชอ็กโกแลตมสู เค้าเคลมว่าท�าเองสดใหม่ 
ในทุกเช้า เนื้อช็อกโกแลตแน่น รสขมพอดี หวานพอได้ หอมลงตัว นุ่มหนึบ 
พองาม ทานแล้วจิบน�้าชา-กาแฟตามนี่เหมาะมาก สตรอว์เบอร์รี่ชีสเค้ก ตั้งแต่
ทานชสีเค้กมาเราขอยกให้ร้านนีเ้ป็นเจ้าต�ารบัจ้า ของเค้าล�า้เลศิเรือ่งความหอม
มนัหนบึนุม่รสชาตดิท่ีีไร้เทยีมทาน ราดด้วยซอสสตรอว์เบอร์รีเ่ปรีย้ว ๆ  หวาน ๆ   
งานนี้มีสั่งเบิ้ล ตบท้ายด้วย ทีรามิซึ เป็นกาแฟชีสแบบหวานเบา ๆ เราขอบอก 
เลยว่าอย่าได้พลาด เมนูนี้เค้าใช้เวลาท�าถึง 2 วันกว่าจะเอามาเสิร์ฟได้ สิ่งที่
เห็นข้างนอกเป็นมูสทรงไข่ แต่ข้างในเย็น ๆ  เป็นไอติมชนิดหนึ่ง มีรสชาติกาแฟ 
หอม ๆ มัน ๆ หวานเบา ๆ อร่อยมาก ขอยกให้ 5 ดาว เอาไปเลย ลาเต้ร้อน 
สักแก้วก่อนกลับ งานนี้กาแฟดีระดับแชมป์โลกอยู่แล้ว ไม่จ�าเป็นต้องปรุงอะไร
ให้เยอะสิ่ง แค่ใส่นมสด ไม่ปรุงน�้าตาลด้วยนะจ๊ะ แต่ว่าไม่ขม กลมกล่อมมาก ๆ 
กลิ่นรสเป็นเลิศ เพราะเจ้าของร้านเป็นผู้เชี่ยวชาญด้านนี้ 

ก่อนกลับมีแถมถุงผ้าสุดฤทธิ์ ทางร้านรณรงค์เรื่อง 
ลดโลกร้อนหนกัมาก อยากให้ทุกคนร่วมมือกัน งานนี้มีถงุผา้
ทุกขนาดปรารถนาไซส์ไหนแจ้งไป แจกฟรีทันทีให้ทุกท่าน
ที่มา... ดีงามมาก ๆ ขอปรบมือให้แบบรัว ๆ

จนน�้าเข้าเนื้อ จะจ้ิมน�้าจ้ิมแบบเดียวกับข้าวต้มปลา หรือว่าไม่จิ้ม
ก็อร่อย แล้วแต่ชอบ อร่อยหมดทุกรูปแบบ ผักกูดผัดหน�าเลี๊ยบ  
ผักกูดจากระนอง ผัดปรุงรสกับพริกขี้หนูสด พริกเหลือง แบบเผ็ด
นิด ๆ มีหมูสับกับกระเทียมและหน�าเล๊ียบ แนวกลมกล่อม ทาน
กบัข้าวสวยกด็ ีข้าวต้มกไ็ด้ อร่อยไม่แพ้กนั เมือ่อาหารคาวจบไป กไ็ด้
เวลาดื่มชาสมุนไพรร้อน ๆ ล้างปาก ก่อนที่จะไปต่อด้วยของหวาน  
วันนี้เค้าเสิร์ฟ T2 ชาดังระดับโลก รสอะไร กลิ่นอะไร ดื่มไป ดมไป 
เดาไป เจ้าของร้านบอกว่าได้กลิ่นตะไคร้ เราว่าได้รสชะเอม เพื่อน
เราบอกหอมใบกระวาน เถยีงกนัอยูน่านสรปุไม่ได้ว่ารสอะไร ฟันธง

 ผักกูดผัดหน�าเลี๊ยบ

หมูสับไข่เค็มทอด

ลาเต้ร้อน 

ช็อกโกแลตมูส

T2

 หัวปลาเก๋าหมอต้มเผือกหม้อไฟ
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นอนน้อย อ้วนง่าย ระวังไว้ด้วย!
คนที่ชอบท�าตัวเป็นมนุษย์ค้างคาว นอนใกล้เช้าทุกคืน ระวังไว้ด้วยว่าตัวคุณ
ก�าลังจะอ้วนขึ้นเรื่อย ๆ

 การนอนดึก นอนน้อย นอกจากจะท�าให้คุณแก่เร็วและหน้าโทรมแล้ว น�้าหนักยังจะพุ่ง
ขึ้นพรวด ๆ อีกด้วย จากผลการวิจัยจาก University of Colorado Boulder ชี้ว่า คนที่นอน 
แค่วันละ 5 ชั่วโมงเป็นเวลา 5 วันติดต่อกัน จะเอ็นจอยอีตติ้งจนได้รับแคลอรีมากกว่าคนปกติ
ที่นอนวันละ 9 ชั่วโมงถึง 6% 
 อย่างไรก็ตาม นักวิจัยบอกว่าเวลานอนที่เพียงพอที่ 7-9 ช่ัวโมงเป็นแค่ค่าเฉลี่ยเท่านั้น  
ความต้องการของร่างกายแต่ละคนไม่เหมือนกัน ทดสอบง่าย ๆ โดยลองตั้งนาฬิกาปลุกไว้ที่ 
9-10 ชั่วโมง ถ้าคุณตื่นก่อนนาฬิกาปลุกก็เช็กดูว่าคุณใช้เวลานอนไปเท่าไหร่ …นั่นแหละคือ
เวลานอนที่ “พอ” ของคุณ

คุณเสี่ยงเป็นโรคหัวใจ
หรือไม่? 

     โรคหัวใจ สาเหตุอันดับหนึ่งที่ท�าให้คน 
เสียชีวิต เป็นโรคที่ใกล้ตัวคนเรามากกว่าที่คิด 
นี่คือสัญญาณเตือนว่าคุณมีความเสี่ยงเป็น 
โรคหัวใจหรือเปล่า
1. ใจสั่น 
2. เหนื่อยง่าย
3. ขาบวม
4. เจ็บหน้าอก แน่นหน้าอก
5. หน้ามืด วูบ เป็นลมบ่อย
6. ตื่นกลางดึกเพราะหายใจล�าบาก
7. เมื่อนอนหงายแล้วหายใจไม่สะดวก
8. ชอบเข้าห้องน�้ากลางดึก
     หากมีอาการเหล่านี้ รีบไปพบแพทย์ และ
ตรวจเช็กสุขภาพหัวใจ เพื่อช่วยป้องกันและ
ควบคุมปัจจัยเสี่ยงต่าง ๆ

Photo: thaipbsworld.com 

คนเลือดกรุ๊ป A(+) เส่ียงปอดลม้เหลว
จาก COVID-19 มากกวา่กรุป๊อืน่

 นักวิจัยจากมหาวิทยาลัยโคเปนเฮเกน (University of Copenhagen) และสถาบันพันธมิตร 
อื่น ๆ รายงานว่า มียีนที่แตกต่างกัน 2 ชนิด ของมนุษย์ ที่สามารถท�าให้ผู้คนมีแนวโน้มที่จะเกิด 
ภาวะปอดล้มเหลวเนื่องจาก COVID-19 ได้
 รายงานจากบทความก่อนลงพิมพ์เผยแพร่ในวารสาร MedRxiv วิเคราะห์ความสัมพันธ์ของ 
จีโนมจากผู้ป่วยจ�านวน 1,980 คน ที่มีความล้มเหลวทางเดินหายใจที่เกิดจาก COVID-19 ที่อยู่ใน
ศนูย์ของอติาลแีละสเปน ซึง่เป็นศนูย์การระบาดของโรค COVID-19 ในยโุรป (มลิาน มอนซ่า มาดรดิ  
ซานเซบาสเตียนและบาร์เซโลนา) ผลการศึกษาพบว่า ยีนชนิดหนึ่งอยู่ในการซ้อนทับของจีโนมที่
ควบคุมกรุ๊ปเลือด โดยผู้ที่มีกรุ๊ปเลือด A + มีแนวโน้มที่จะเกิดภาวะปอดล้มเหลวได้มากเมื่อเทียบกับ 
ผูท้ีม่กีรุป๊เลือดอืน่ ขณะทีผู่ท้ีมี่กรุป๊เลอืด O มโีอกาสน้อยกว่า ในทางตรงกนัข้าม ยนีชนดิทีส่องซึง่อยูใ่น
โครโมโซม 3 และใกล้กับอกี 6 ยนี จะเช่ือมโยงกบัตัวรบัโมเลกลุทีไ่วรสัใช้ในการเข้าท�าลายเซลล์มนษุย์
 อย่างไรก็ดี COVID-19 เป็นโรคเกิดใหม่ ยังต้องศึกษาในหลาย ๆ ด้าน เพื่อความเข้าใจให้ได้ 
มากที่สุด เพื่อน�าไปสู่การหาทางป้องกันและรักษาโรคที่ทรงประสิทธิภาพต่อไป

Photo: medica-tradefair.com
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7 วิถีใหม่ของนักวิ่ง
ในยุค New Normal

 ชีวิตวิถีใหม่ของนักวิ่งเพื่อสุขภาพ ควรใส่ใจและ
ระมัดระวังในเรื่องอะไรบ้าง 
1.   ไม่สวมหน้าหน้ากากอนามัยขณะว่ิง เพราะอาจท�าให้
ร่างกายได้รับออกซิเจนไม่เพียงพอ หายใจไม่ทัน
2.  เพิม่ระยะห่างในการวิง่ ยิง่ห่างกนัเท่าไร ยิง่ลดโอกาสตดิเชือ้
3.  งดสมัผสัสิง่ต่าง ๆ  ในทีส่าธารณะ เช่น ม้านัง่ ประต ูก๊อกน�า้ดืม่
4.  เลี่ยงการพูดคุยกับผู้อื่นในระยะใกล้ชิด 
5.  ไม่ใช้มือสัมผัสใบหน้า ตา ปาก จมูก ให้ใช้ผ ้าหรือ 
Headband เช็ดเหงื่อแทน
6.  หลังวิ่งให้ล้างมือด้วยสบู่ หรือเจลแอลกอฮอล์บ่อย ๆ 
7.  กลับถึงบ้านให้เปลี่ยนเสื้อผ้า และอาบน�้าทันที

ระวัง! สารก่อมะเร็ง
ในเทียนหอมระเหย

 หากคุณเป็นคนหนึ่งที่โปรดปรานการจุดเทียนหอมไว้ในห้อง เพื่อเพิ่มความ
รื่นรมย์ หายใจคล่อง นับแต่นี้อาจจะต้องเปล่ียนใจ เพราะสารเคมีที่พบใน 
เทียนหอม อาจเปลี่ยนเป็นสารก่อมะเร็งได้

   จากผลการค ้นคว ้าศาสตราจารย ์ 
Alastair Lewis แห่ง National Centre 
for Atmospheric Science มหาวิทยาลัย
นิวยอร์ก เผยว่า การจุดเทียนหอมระเหยใน
ห้องทีไ่ม่มอีากาศถ่ายเท จะท�าให้ผูอ้ยูอ่าศยั
เสี่ยงต่อการได้รับสารเคมีท่ีมาจากเทียน
หอมระเหย ซึ่งไปท�าปฏิกิริยากับอากาศ 
จนกลายเป็นสารก่อมะเรง็ โดยสารทีพ่บเป็น
สารเคมีในกลุ่มสารเคมีไอระเหย (Volatile 
Organic Chemicals) ได้แก่ 

•  สารเบนซิน มักพบในควันพิษจากท่อไอเสีย

•   สารอัลฟาไพนีน (Alpha-Pinene) พบมากในผลิตภัณฑ์ท�าความสะอาด 

•   สารไลโมนีน (Limonene) เป็นมอโนเทอร์พีนอยด์ชนิดหนึ่ง มีกลิ่นคล้ายมะนาว 
พบอยูใ่นผลไม้ตระกลูส้ม ทัง้ในน�า้ส้มและน�า้มนัหอมระเหยจากส้ม ถงึแม้จะมคีณุสมบติั
ในการสร้างกลิ่นหอม แต่เมื่อเกิดการรวมตัวของสารชนิดนี้ 2 โมเลกุลเข้าด้วยกัน  
จะกลายสภาพเป็นฟอร์มาดีไฮด์ (Formaldehyde) ซึ่งจะก่อให้เกิดอันตรายมาก 
ขึ้นกว่าเดิม 
 ใครที่ชอบจุดเทียนหอมในห้องที่ปิดทึบ ควรหลีกเลี่ยงอย่างเด็ดขาด แม้จะช่วยให้
ห้องมกีลิน่หอม ผ่อนคลายขึน้ แต่อนัตรายของมนัส่งผลร้ายต่อสขุภาพคณุได้ในอนาคต 

4 ท่าง่าย ๆ 
ยืดคลายกล้ามเนื้อบนเก้าอี้

 แม้จะอยู่ในช่วงคลายล็อกดาวน์แล้ว แต่ในสถานการณ์ที่การไปออกก�าลังกายข้างนอก 
หรือในยิมยังมีความเสี่ยง เราสามารถดูแลสุขภาพตัวเองด้วยเก้าอี้ 1 ตัวเท่านั้น! ก็สามารถ 
ฟิตแอนด์เฟิร์มได้กับ 4 ท่าง่าย ๆ ตามนี้ 
1. ยืดกล้ามเนื้อรอบคอ 
นั่งหลังตรง ก้มลงเล็กน้อย เอามือประสานที่ศีรษะ แล้วกดลงเบา ๆ ค้างไว้ 10 วินาที 
2. ยืดกล้ามเนื้อไหล่ด้านหลัง 
ท�าทีละข้าง โดยยืดแขนออกไปด้านหน้า ใช้แขนอีกข้างล็อกข้อศอกไว้แล้วดึงเข้าหาล�าตัว  
ค้างไว้ 10 วินาที แล้วสลับไปท�าอีกข้าง 
3. ยืดกล้ามเนื้อแขนด้านนอก 
เหยียดแขนออกไปด้านหน้า กระดกข้อมือลง ใช้มืออีกข้างดันมือเข้าหาล�าตัว ค้างไว้ 10 วินาที 
แล้วเปลี่ยนข้าง 
4. ยืดกล้ามเนื้อสะโพก 
ท�าท่าเหมือนจะนั่งไขว่ห้าง แต่ใช้ข้อเท้าตั้งไว้กับเข่าของขาอีกข้าง ตั้งล�าตัวให้ตรง แล้วค่อย ๆ 
โน้มตัวไปด้านหน้า ค้างไว้ 10 วินาที แล้วเปลี่ยนข้าง 

Photo:  blog.myfitnesspal.com
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เหมาะกับคนผิวแห้ง ช่วยผิวมีความชุ่มชื้นยิ่งขึ้น ถ้าใช้แค่แป้งผสมรองพื้น
อย่างเดียวอาจท�าให้เป็นคราบได้ หลังลงครีมหรือไพรเมอร์แล้วควรตบทับ
ด้วยแป้งฝุ่นเนื้อละเอียดมีสีจางๆ เพื่อให้ผิวดูเนียนกระจ่างใสขึ้นและไม่มัน 
หรือถ้าต้องการปกปิดมากขึ้น เลือกใช้เป็นแป้งผสมรองพื้นไปเลย

3. แป้งผสมรองพื้นแบบเปียก
  ใช้แค่แป้งอย่างเดยีวกเ็อาอยู ่เริม่จากฉดีสเปรย์น�า้แร่
ใส่พัฟฟ์ฟองน�้า หรือฟองน�้าเบลนรองพื้นชุบน�้าแล้วบีบ
ให้แห้งพอหมาด ๆ แตะแป้งผสมรองพื้นทาทั่วใบหน้า 
รับรองว่าเนียนกริบสุด ๆ เลือกแป้งผสมรองพื้นที่มีเนื้อ
เนียนละเอียด และไม่แห้งเป็นผงเกินไป เพราะจะท�าให้
เป็นคราบเวลาแห้ง สามารถใช้แปรงลงรองพื้นได้เช่นกัน  
โดยใช้สเปรย์น�้าฉีดเป็นละอองเบา ๆ ที่แปรงพอให้ชื้น 
หรือถ้าอยากให้ติดทนนานยิ่งขึ้นจะเปลี่ยนจากสเปรย์
น�้าแร่เป็นพวก Makeup Setting Spray ก็ยังได้

Beauty Tips&Tricks
ปรบัผวิเนยีนเรง่ดว่น แบบไมต่อ้งลงรองพ้ืน

 เกิดเป็นเวิร์กกิ้งวูแมนไหนจะต้องแต่งตัว แต่งหน้า ท�าผม เตรียมตัวกัน 
อย่างน้อยไม่ต�่ากว่าครึ่งชั่วโมง ถึงออกจากบ้านได้ จะให้รีบตื่นสี่ มาท�าสวยเป๊ะ 
สวยปังก่อนไก่ขัน ดิฉันก็ไม่ไหว! อย่ากระนั้นเลย เรามีเทคนิคการแต่งผิว 
แบบเร่งด่วนให้สาว ๆ  ได้ประหยดัเวลาง่าย ๆ  โดยไม่ต้องลงรองพืน้ เผือ่จะมเีวลา
นอนต่อให้เต็มตื่นอีกสัก 5-10 นาทีไงล่ะ

1.  คอนซีลเลอร์ + แป้งแบบปกปิดรูขุมขน
 เลือกคอนซีลเลอร์แบบที่เน้ือไม่มันหรือไม่เหลว
มากจะท�าให้เกล่ียได้เร็วยิง่ข้ึน ปกปิดเฉพาะจดุอย่าง  
ใต้ตา รอยแดงข้างปีกจมูก รอยแดงตรงคางใต้ 
รมิฝีปาก ใช้นิว้เกลีย่จะเรว็กว่าใช้แปรงหรอืฟองน�า้ 
ส่วนรอยสิว ใช้แปรงหัวเล็ก ๆ แต้มเบา ๆ แทนจะท�าให้คอนซีลเลอร์ไม่เป็นดวง
หรือโดดจากสผิีวมาก จากนัน้ใช้พฟัฟ์ตบแป้งฝุน่เนือ้ละเอยีด หรอืแป้งแบบเบลอ
รูขุมขน ตบทับเบา ๆ เพื่อให้คอลซีลเลอร์เซ็ตตัว ไม่ไหลเยิ้มระหว่างวัน และ 

ท�าให้ดูผิวเนียนยิ่งขึ้นเหมือนลงรองพื้นมาแล้ว 

2.  ไพรเมอร์หรือทินต์ มอยส์เจอไรเซอร์ + แป้งมีสี
ถ้าไม่มีเวลาแม้แต่จะเกลี่ยคอนซีลเลอร์ ลองใช้เป็นไพรเมอร์ 

หรือ ทินต์ มอยส์เจอไรเซอร์ (Tinted Moisturizer) 
สีเน้ือหรือสีเบจ ซ่ึงจะทาง่ายและเร็วกว่าใช้รองพื้น 
เพียงใช้มือเกลี่ย ๆ เหมือนการทาครีมก็กลืนกับ 

ผิวแล้ว ท่ีส�าคญัควรเลือกแบบทีเ่นือ้ไม่มนัมาก หลีกเลีย่งไพรเมอร์ 
โทนสีเขียว ม่วง ฟ้า และชมพู อาจจะท�าให้หน้าดูลอย วิธีนี้ 

Hair Talk!
เตมิประกายเงางามให้ผมท�าสี

 ส�าหรับสาวที่รักการท�าสีผมเป็นชีวิตจิตใจ และไม่อยากให้สีผมที่ท�ามาซีดด้าน  
ไร้ประกายเงางาม เรามีวิธีง่าย ๆ ที่จะช่วยให้สีผมของคุณดูมีชีวิตชีวาขึ้นโดยไม่ต้องพึ่ง
ช่างท�าผมที่ร้านให้เสียเวลา 
 เริ่มจากเติมน�้าเดือดลงในเหยือกหรืออ่าง 2 ถ้วย น�าถุงชาลงแช่ในน�้าร้อนนั้น 2 ถุง 
โดยเลือกชาด�าส�าหรับคนที่มีผมสีเข้ม และเลือกชาสีแดง ๆ ส�าหรับผมโทนสีแดง ปล่อย
ทิง้ไว้ให้เยน็ แล้วเทรดลงบนเส้นผมให้ทัว่ ใช้มอืขยีเ้หมอืนคณุก�าลงัสระผม จากนัน้ก็ปล่อย
ทิ้งไว้ 10 นาทีก่อนสระผมและลงคอนดิชันเนอร์ส�าหรับผมท�าสีโดยเฉพาะตามปกติ
 อีกวิธีที่ง่ายกว่านี้ก็คือเลือกใช้ผลิตภัณฑ์ปกป้องสีผมไม่ให้ซีดจางทุกครั้งหลังสระ  
อย่าง Leave-on Spray สเปรย์ปกป้องสีผมจากการท�าลายของความร้อนและมลพิษ 
ช่วยซ่อมแซมเส้นผมทันทีที่ใช้ พร้อมบ�ารุงปกป้องผมท�าสีให้เปล่งประกายมีชีวิตชีวา  
ใช้ฉีดพรมหลังสระทุกครั้งโดยไม่ต้องล้างออก

 Photo: freepik.com
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Beauty on Instagram
Tom Bachik (@tombachik) หนึ่งใน 

Nail Artist ที่มีชื่อเสียงของฮอลลีวูด ดูแล 
ความงามของเรียวมือให้แก่ซุปตาร์’ ตัวแม่ ไม่ว่า 
จะเป็น เคอร์รี่ วอชิงตัน คิม คาร์แดสเชียน และ
เจนนิเฟอร์ โลเปซ แนะว่า สีเล็บสุดเซฟ ไม่ว่า 
จะสีผิวโทนไหนก็ทาแล้วเริ่ด ทาได้ทุกโอกาส  
ทาเมื่อไหร่ก็รอด แถมยังท�าให้มือดูสวย ผิวดูผ่อง 
อีกด้วย ได้แก่ สีนู ้ด สี Taupe (สีเทาอมม่วง)  
สีเทา สีชมพูกลีบบัวหรือสีชมพูซีด สี Mauve  
(สีชมพูเข้มอมม่วงหม่น) และสีแดงก�่า

Photo: Instgram

ช่วยด้วย! หยดุปญัหาสิวหวัด�า ท�ายังไงดี?
สิวหัวด�าหรอืสวิเสีย้น เกดิขึน้จากการทีน่�า้มันตามธรรมชาตขิองผวิทีเ่รยีกว่าซีบมัสะสม
ตวัและแข็งตวัภายในรขูมุขน และเมือ่ผสมกบัสิง่สกปรกจากผวิของคณุ กจ็ะกลายเป็น 

กาวเหนยีวอดุอยู ่โดยมส่ีวนปลายทีเ่ป็นสดี�าโผล่ขึน้มาเหนือผวิ โดยเฉพาะบรเิวณรอบ ๆ  จมกู ปลายคาง 
และหว่างคิว้ ถ้าคุณมผิีวผสมหรอืผวิมนั กม็โีอกาสอย่างมากทีค่ณุจะต้องผจญกับสวิประเภทนี้

วิธีง่ายๆ ที่จะช่วยยับยั้งการเกิดสิวหัวด�าเริ่มจาก

•  ใช้ดีท็อกซ์มาส์กท�าความสะอาดอย่างล�้าลึกอ่อนโยนเป็นประจ�า เพื่อช่วยขจัดเซลล์ผิวหนัง
ที่ตายแล้วออกไป จะได้ไม่ท�าให้รูขุมขนอุดตันขึ้นมาอีก แนะน�า Vichy Purete Thermale 
Charcoal Mask มาส์กท�าความสะอาดรูขุมขนบริเวณรอบ ๆ จมูก ลดอาการคันยิบ สิวเสี้ยน 
สิ่งสกปรกที่สะสม ตกค้างบนผิวหน้า

•  อย่าพยายามบีบเค้นสิวหัวด�าด้วยตัวเองเด็ดขาด อาจท�าให้เกิดปัญหาใหญ่ตามมาได้  
พึ่งบริการจากผู้เชี่ยวชาญด้านผิวหนังจะดีกว่า

•  หลีกเลี่ยงการแตะต้องผิวหน้า เพื่อป้องกันการอักเสบจากการติดเชื้อ
แบคทีเรีย

•  ใช้ครมีรองพืน้หรอืคอนซลีเลอร์ชนดิทีไ่ม่ก่อให้เกดิสวิ และไม่มส่ีวนผสม
ของน�้ามัน เพื่อป้องกันไม่ให้รูขุมขนเกิดการอุดตันและยับยั้งการเติบโต
ของเช้ือ P.Acne ต้นเหตุใหญ่แห่งสิว ช่วยให้สิวแห้งและเริ่มยุบตัวภายใน  
24 ชม. ควบคุมความมันและลดการผลิตน�้ามันส่วนเกิน

 Photo: freepik.com

Beauty Secrets 
ปากสวยเนีย้บเนิน่นานถึงงานเลิก
ลงทุนทาปากซะสวย

เนีย้บก่อนออกจากบ้าน ยงัไม่ทนั
จะถึงที่ท�างานริมฝีปากสวย ๆ  
ก็เลอะเสียแล้ว!!!
 ถ้าไม่อยากให้ลิปสติกสีสวยที่
ทาไว้ไหลเย้ิมจนหมดสวย ลองใช้
เคล็ดลับเหล่านี้ดูสิ

• เตรียมผิว (ปาก) ให้พร้อม  
การทาลิปสตกิลงบนปากท่ีแห้งแตก
จะท�าให้สีลิปสติกไหลเยิ้มไปตาม
ร่องผิว ฉะนั้น ทาลิปบาล์มเพื่อเติม 
ความชุ่มช้ืนก่อน ปล่อยทิง้ไว้ 2-3 นาที 
แล้วจึงค่อยทาลิปสติก ลิปบาล์มจะช่วยดูแลร่องลึกของริมฝีปากให้ดูต้ืนข้ึน  
ช่วยปรับสภาพริ้วรอยให้ดูอวบอิ่ม เรียบเนียน และชุ่มชื้น

• ป้องกนัสีลิปสตกิตดิฟัน หลงัจากทาลปิสตกิเสรจ็แล้ว กส็อดนิว้ชีเ้ข้าไปในปาก
แล้วรดูออกมาเบา ๆ  สลีปิสตกิท่ีตดิอยูต่ามขอบปากด้านในจะได้ไม่ไหลเยิม้ลงไป
ติดฟัน

• ตบแป้งทับ วิธีนี้ได้ผลมากส�าหรับลิปสติกชนิดมันวาวเป็นพิเศษ หลังทา
ลิปสติกเสร็จแล้วก็ใช้กระดาษทิชชู่วางซับ ลอกกระดาษทิชชู่แล้ววางทับบน 
ริมฝีปาก จากนั้นก็ปัดแป้งฝุ่นโปร่งแสงทับลงไปเบา ๆ
 คราวนี้ปากสวยเด้งจนถึงเลิกงานแล้วล่ะ

 Photo: allure.com  
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ปฏวัิตอิารมณด้์าน “รา้ย” 
ใหก้ลายเปน็พลงั “บวก” 
 อารมณ์ความรู้สึกในแง่ร้าย ๆ อาจท�าลายสุขภาพและความสัมพันธ์กับ 
ผูอ้ืน่ได้ เปล่ียนแปลงมนัให้เป็นพลงัในด้านบวกซะ แล้วชีวติจะแฮปป้ีขึน้เยอะ

•  จากความอจิฉาสูแ่รงจงูใจ
 ถ้าคุณเริ่มรู้สึกอิจฉาคนอื่น คุณก�าลังปฏิเสธความรู้สึกที่แท้จริงของตัวเอง  
ซึง่น�าไปสูค่วามเครยีดทีส่ามารถท�าลายภมูคุ้ิมกนัและท�าให้ระบบย่อยอาหารป่ันป่วน 
 เปลีย่นอย่างไร : ความอจิฉาให้โอกาสเราในการวเิคราะห์สิง่ทีเ่รารูส้กึอจิฉา 
และใช้มนัเป็นแรงจงูใจในการท�าสิง่ทีต่วัเองต้องการ เช่น ถ้าคณุรูส้กึหงดุหงดิที่
เพือ่นลดหุน่จนสวยป๊ิงยอมรบัให้ได้ว่าทีค่ณุเจบ็ปวดกเ็พราะคณุอยากผอมลงอีก 
5 กก. และวางแผนเพือ่ลดหุน่ให้ได้บ้าง 

•  จากความกลวัเป็นผลงาน 
 คุณต้องพูดต่อหน้าคนอื่น หรือต้องไปงานเลี้ยงคนเดียว ความวิตกท�าให้
ร่างกายปลดปล่อยฮอร์โมนความเครียด อย่างเช่น คอร์ตซิอล หรอือะดรนีาลนี
ซึง่เชือ่มโยงกับความดันโลหติสงูและอืน่ๆ 
 เปลีย่นอย่างไร : ฮอร์โมนความเครยีดสามารถมปีระโยชน์ได้แต่คณุต้องหยดุ
ไม่ให้ความวติกกงัวลเพิม่ขึน้จนกลายเป็นความกลวั ลองใช้การกดจดุสะท้อนต่อ
ไปนีด้ ูนวดฝ่ามอืข้างหนึง่ด้วยนิว้โป้งของมือตรงข้าม มนัจะกระตุน้จดุ Solar Plexus 
ทีเ่ป็นแหล่งรวมอารมณ์ความรู้สกึนวดสกั 2-3 นาทเีพือ่ช่วยให้พลงังานหายป่ันป่วน 
จากนัน้คณุจะรูส้กึมพีลงัวงัชาและตอบสนองต่อสิง่ต่าง ๆ  ได้เรว็ขึน้ 

•  จากความโกรธเป็นแรงงาน 
 การศึกษาวิจัยแสดงให้เห็นว่า คนท่ีโกรธง่ายมีแนวโน้ม 
จะหวัใจวายมากกว่าถงึ 2.7 เท่า และเพ่ิมความเส่ียงในการ
เกดิเส้นเลอืดในสมองแตกได้ง่ายกว่า 
 เปล่ียนอย่างไร : ความโกรธเตือนเราถึงสิ่งที่ควรต้อง
เปลี่ยนแปลง แต่ความฉุนเฉียวท�าให้คุณเสี่ยงที่จะท�าสิ่งที่
อาจเสยีใจในภายหลงั ให้เวลาตวัเองใจเยน็ลงก่อนจากน้ัน  
ใช้พลงังานของมนัท�างานทีต้่องใช้แรง เช่น ช่วยเพือ่น
ตอกตะปูแขวนรูป คุณสามารถใช้พลังของมัน โดย 
ไม่ท�าลายสขุภาพตวัเอง
 มแีต่ได้กบัได้ค่ะ…

เข้าใจ ยอมรับ “ข้อเสีย” ของอีกฝา่ย เพ่ือความรักยืนยาว
   ชีวิตรักของแต่ละคู่จะราบรื่นได้ ต้องเอาใจเขามาใส่ใจเรา โดยเฉพาะการยอมรับข้อเสียหรือข้อด้อย 
ของอีกฝ่าย และอย่าคาดหวังการเปลี่ยนแปลงแบบหน้ามือเป็นหลังมือ
   ไม่มใีครทีเ่กดิมาสมบรูณ์แบบหาข้อติไม่ได้เลย ดงันัน้พยายามมองข้ามข้อเสียเลก็ ๆ น้อย ๆ หรอืนสิยัที่ 
ปรบัเปลีย่นยากของเขา และอย่าคาดหวงัให้เขาเปลีย่นแปลงตวัเองไปเป็นคนละคน เพราะนัน่คอืการฝืนตวัเอง 
นานวนัเข้า เขากจ็ะกลบัไปเป็นแบบเดมิ และเขาคงไม่สามารถเป็นอย่างทีค่ณุหวงัได้ทัง้หมด ดงันัน้ถ้าอยาก 
มีชีวิตรักที่ราบรื่น อยากให้คุณลองเปิดใจให้กว้าง ให้เขาได้ใช้ชีวิตปกติของเขาโดยมีคุณเป็นส่วนหนึ่งใน 
ชีวติน้ัน อย่าพยายามเปล่ียนแปลงเขา เพราะไม่มวีนัท�าได้ส�าเรจ็ และถ้าเกดิวนัหนึง่ความรกัไม่หวานหอมอกีต่อไป  
เขาอาจจะอดึอัดใจจนหมดความอดทนกไ็ด้

 ความรักคือการยอมรับในตัวตนของกันและกัน และสามารถปรับจูนเข้าหากันได้ หากเขาพยายามปรับตัวเข้าหาคุณให้มากที่สุดเท่าท่ีเขาจะท�าได้แล้ว  
คณุกค็วรปรบัตวัเองให้เข้ากบัเขาได้เช่นกนั ไม่ควรเป็นฝ่ายรบัเพยีงฝ่ายเดยีว

ชวีติ “วถิใีหม่” สุขได้ เริม่ทีเ่รา
 การแพร่ระบาดของโควิด-19 ท�าให้ผู้คนต่างหันมาให้ความส�าคัญกับ 
เรื่องสุขอนามัยกันมากข้ึน อย่างไรก็ตาม การใช้ชีวิตในแบบที่เรียกว่า  
“New Normal” มีอะไรบ้างทีต้่องปรับตวั เรามคี�าตอบ

•  ปลอดภัยไว้ก่อน
  จากมาตรการการสวมหน้ากากอนามัย การเว้นระยะห่างทางสังคม  
การหมั่นล้างมือ สิ่งเหล่านี้ท�าให้เรามีความปลอดภัยในชีวิตจากโควิด-19 
แต่กไ็ม่ควรลืมเรือ่งอืน่ทีเ่ป็นความปลอดภยัต่อชวีติเช่นกนั เช่น สวมหมวก
กนันอ็คเวลาขับข่ีจักรยานยนต์ งดดืม่สุราถ้าจะขับรถ เพราะตัวเลขของการ
เกดิอุบตัเิหตุ บาดเจ็บและตายบนท้องถนน มีมากกว่าการตายจากโควดิ-19

•  เลอืกร่วมกจิกรรมทางสงัคม
 ไม่ว่าจะเป็นงานบุญ งานประเพณี งานแสดงความยินดี งานวันเกิด  
และงานแต่งงาน ฯลฯ เพราะงานเหล่าน้ีจะเกิดการรวมตัวคนมากมาย  
ท�าให้มคีวามเส่ียงมากข้ึน แต่ถ้าจะจดักข็อให้จดัเป็นงานเลก็ ๆ แทน

•  ท�าอะไรขอให้ประหยดั
 ณ เวลานี้เราก�าลังเผชิญวิกฤติ
เศรษฐกิจ ดังนั้นอะไรที่ไม่จ�าเป็น
ต้องใช้ ควรประหยัดเงนิไว้ ขณะที่
เหล้า บุหรี ่การพนนั ล้วนท�าลาย
สขุภาพและก�าลงัทรพัย์ อย่าเอา
เงนิไปใช้กบัอบายมขุเหล่านี้

•  คดิถงึสงัคมส่วนรวม
 ปฏบิตัติามมาตรการป้องกันการระบาด
อย่างเคร่งครัด แม้เราจะปลอดภยัจากโควดิ-19 
แต่ถ้าคนทีด้่อยโอกาสในสงัคมตดิโควิด-19 หรอืหากเกดิมีการระบาดขึน้มา
อกี สุดท้ายมนัก็จะย้อนกลบัมาหาเราอย่างแน่นอน

•  จงท�าแต่ความดี
 เรือ่งทีศ่าสนาสอนเอาไว้ คอืเรือ่งของการท�าด ีเพือ่ให้เราพบกับความสขุ 
ความสงบ ไม่ว่าจะศาสนาไหนก็ตาม ขอให้ยดึแนวทางของศาสนาไว้ดีท่ีสดุ 
จะท�าให้เรามีก�าลังใจท่ีเอาชนะวิกฤตต่าง ๆ ไปได้
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ตัวช่วยเพ่ือการ
นอนหลับ…สนิท 
 Braindex เทคโนโลยีที่จะมาเป็นตัวช่วยท�าให้คนที่นอนไม่หลับหรือ 
หลับยาก นอนหลับได้ง่ายข้ึน ด้วยการสร้างสนามแม่เหล็กและส่งคลื่นไป
กระตุ้นยังสมอง เพียงแค่วางเจ้าน่ีไว้ข้างเตียงก็จะช่วยให้การนอนหลับดีขึ้น 
ช่วยจัดการความเครียด และมีสมาธิดีขึ้น โดยอุปกรณ์นี้ใช้นวัตกรรมการสร้าง
สนามแม่เหล็กไฟฟ้าความถี่ต�่ามาก (ELF-EMF) เพื่อกระตุ้นและประสานคลื่น
สมอง ร่วมกบัการท�างานของ AI ทีส่ามารถเรยีนรูแ้ละเก็บข้อมลูนสิยัพฤตกิรรม
การนอนของผูใ้ช้ จากนัน้กจ็ะปรบัสนามแม่เหลก็ให้เข้ากบักจิวตัรการนอนของ
แต่ละคน อุปกรณ์นี้ท�าการจ�าลองรูปแบบต่าง ๆ ของคลื่นสมองที่เกี่ยวกับการ
นอนให้หลบัลกึ หรอืการช่วยสร้างสมาธแิล้วส่งออกไป เช่น การส่งคลืน่ความถี่
ต�่าออกไปเพื่อช่วยให้รู้สึกผ่อนคลาย ลดความเครียด จิตใจสงบ และช่วยให้
คุณนอนหลับได้ดีขึ้น คลื่นนี้ยังไปสอดคล้องกับคลื่นความถี่สนามแม่เหล็กโลก  
ซึ่งส่งผลต่อนาฬิกาชีวิตในร่างกายมนุษย์ ช่วยลดความดันเลือด ปรับสุขภาพ
องค์รวมให้ดีขึ้น สร้างภูมิคุ้มกันร่างกายจากการเจ็บป่วยเรื้อรังที่อาจเกิดขึ้นได้
สนใจตามไปส่องได้ที่ https://www.indiegogo.com 
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ล�าโพงอัจฉริยะ
มาพร้อม Google Assistant 
 LG XBOOM AI ThinQ WK7 ล�าโพง AI อจัฉรยิะทีม่าพร้อมกบั 
Google Assistant แบบ Built-in สามารถสั่งงานด้วยเสียงและ
มอบพลังเสียง 30 วัตต์แบบ Hi-res ในราคาประมาณ 7,000 บาท
 ด้วยฟีเจอร์ Enhanced Bass และ Clear Vocal ช่วยท�าให้เสียง 
ชัดใสมากยิ่งขึ้น พร้อมเทคโนโลยีสั่งงานด้วยเสียงผ่านล�าโพงได้
โดยตรงไร้อุปกรณ์เสริมในการเชื่อมต่อ เพียงแค่ใช้ค�าสั่งว่า “Hey 
Google” ท้ังยังสามารถค้นหาข้อมูลผ่านอินเทอร์เน็ตและช่วยจัด
ระเบยีบกจิกรรมต่าง ๆ  ได้ผ่านล�าโพง WK7 บนัทกึนดัหมายในปฏทินิ 
แจ้งเตอืนก�าหนดการต่าง ๆ  และให้ความบนัเทงิตามทีผู้่ใช้งานต้องการ
 นอกจากนี้ ยังสามารถเชื่อมต่อและควบคุมอุปกรณ์สมาร์ทโฮม
อ่ืน ๆ ได้อีกด้วย ไม่ว่าจะเป็นหลอดไฟอัจฉริยะหรือซาวด์บาร์ท่ี
รองรับกับระบบ Google Assistant ได้ รวมถึงสามารถเชื่อมต่อกับ 
เครื่องใช้ไฟฟ้าที่รองรับ LG ThinQ อย่างเครื่องฟอกอากาศ และ 
เครื่องใช้ไฟฟ้าอื่น ๆ ภายในบ้าน
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ร่มพับอัตโนมัติ สะเทิ้นแดด สะท้านฝน
    หน้าฝนมาเยือนอีกแล้ว เห็นทีต้องมีร่มเก๋ ๆ ดี ๆ สักคันพกติดตัวติดรถไว้ให้อุ่นใจ
     ด้วยขนาดและน�้าหนักที่เหมาะมือ Xiaomi Mi Automatic ร่มพับอัตโนมัติเทคโนโลยีสุดล�้า พกไปไหนได้สะดวก  

ผลิตด้วยวัสดุคุณภาพ มีความแข็งแรงทนทาน ใช้งานได้ในระยะยาว ทนแดด ทนฝน กันรังสี UV กันน�้าได้ถึง  
5 ระดับ หลังใช้งานเสร็จ สามารถสะบัดร่มเพียงไม่กี่ครั้ง หยดน�้าที่เกาะอยู่กับร่มจะค่อย ๆ กระเซ็นออกไปหมด

    ฟังก์ชันที่น่าสนใจของ ร่ม Xiaomi Mi Automatic คือ แค่กดปุ่มตรงด้ามจับ ร่มจะสามารถกางออกเอง และ 
กดอกีทเีพือ่ให้ร่มหบุเองแบบอตัโนมตัไิด้ ความพเิศษ คอื มอือกีข้างของเราจะ
อยูใ่นสถานะ “แฮนด์ฟร”ี สามารถหยบิจบัหรอืท�าอะไรไปพร้อมกนัได้ เช่น  
มือหนึ่งถือร่ม อีกมือสามารถเปิดประตูรถหรือหิ้วของไปด้วยได้ 
เพียงกดปุ่มเดียวจบ! ร่มก็จะกางออกและหุบเองอัตโนมัติ ขณะที ่
ร่มท่ัวไปต้องใช้มือทั้งสองข้างในการกางร่ม ไม่มีมือว่างในการท�าอะไร 

ไปด้วย เป็นต้น นอกจากนี้ยังทนทาน โดยผ่านการทดสอบการกางร่มและหุบร่มมามากกว่า 1,000 ครั้งก่อนออกจ�าหน่าย  
ทุกคนจึงมั่นใจได้ว่า ร่ม Xiaomi Mi Automatic จะสามารถใช้งานได้คงทนและใช้ได้ระยะยาวแน่นอน
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ราศีตุลย์ [17 ตุลาคม - 15 พฤศจิกายน]
ชาวราศีตุลย์การติดต่อเจรจาต่าง ๆ ควรพิจารณาให้ละเอียดรอบคอบ  
ฟังหูไว้หูก่อน ธุรกิจเกี่ยวกับอสังหาริมทรัพย์จะมีโชค  การงาน จะได้พบ

ลกูค้าเก่าหรอืเพือ่นเก่าทีไ่ม่ไดคุ้ยกันนาน มีเกณฑโ์ยกยา้ยเปลีย่นแปลงหนา้ทีก่ารงานไป
ในทิศทางที่ดีกว่าเดิม การเงิน การเดินทางจะมีโชคลาภ จะมีช่องทางของรายได้มากขึ้น 
แต่ควรบริหารการเงินให้ดี เพื่อจะได้ไม่ขัดสนในภายหลัง ความรัก คนโสดยังไม่พบคน
ถูกใจ คนมีคู่ระมัดระวังเรื่องค�าพูดเพราะอาจท�าให้มีปัญหาได้ สุขภาพ ไม่ควรใช้สายตา
มากเกินไปเพราะอาจท�าให้ตาอักเสบหรือล้าได้ ความเครียด ระบบการย่อยไม่ค่อยดี

ราศีพิจิก [16 พฤศจิกายน - 15 ธันวาคม]
ชาวราศีพจิกิจะมีผูใ้หญเ่ดนิทางมาหา มีเกณฑเ์ก่ียวข้องกบัอสงัหารมิทรพัย ์
จะเป็นผู้ซื้อหรือเป็นผู้ขายก็มีโอกาสดีทั้งนั้น  การงาน ท�าอะไรยังไม่ได้ 

อย่างใจคิด งานที่ท�าอาจต้องแก้ไขในบางจุด หรือควรพิจารณาให้ละเอียดรอบคอบก่อน 
จะได้ไม่เสียเวลา การเงิน มีเกณฑ์ของการใช้จ่ายไปกับเรื่องภายในบ้าน ปรับปรุงต่อเติม 
หรือซื้อของชิ้นใหญ่เข้าบ้าน  ความรัก คนโสดจะได้พบคนถูกใจ ความสัมพันธ์ 
จะพัฒนาขึ้น  คนมีคู่ชักชวนกันไปท�าบุญหรือไปพักผ่อนทางเหนือ สุขภาพ จุกเสียด 
แน่นหน้าอก ความดัน ปวดเมื่อยขาและระบบปลายประสาท

ราศีธนู [16 ธันวาคม - 14 มกราคม]
ชาวราศีธนูคิดอยากไปสังสรรค์กับเพื่อน  อยากได้รถใหม่หรือรถมือสอง 
มีเกณฑ์ของการลงทุนหรือหุ้นส่วน การงาน มีเกณฑ์ของการโยกย้าย

เปลี่ยนแปลงจากการแนะน�าของคนรู้จักชักชวนไป  การงานจะขยับขยายเปล่ียนแปลง
ไปในทิศทางท่ีดีขึ้น  การเงิน จะได้รับการอุปถัมภ์จากผู้หลักผู้ใหญ่แต่อาจมีความล่าช้า
บ้าง ให้ใจเย็น ๆ จะมีโชคจากการไปท�าบุญไหว้พระ ความรัก คนโสดจะมีพ่อสื่อแม่สื่อ 
แนะน�าให้รู้จัก  คนมีคู่มีเกณฑ์ได้ไปท่องเที่ยวพักผ่อนทางทะเล  สุขภาพ  ระมัดระวัง 
โรคเก่าจะก�าเริบ ควรพักผ่อนให้เพียงพอ ปวดเมื่อยตามร่างกาย

ราศีมังกร [15 มกราคม - 12 กุมภาพันธ์]
ชาวราศีมังกรมีเรื่องบางเรื่องตัดสินใจเองไม่ได้ เกิดความลังเลใจ  ให้ไปขอ
ค�าปรึกษาจากผู้ใหญ่แล้วจะดี  การงาน เดือนนี้มีอะไรให้ท�าหลายอย่าง   
มีเกณฑ์ของการเดินทางเพราะเรื่องงาน อาจมีความล่าช้าบ้าง แต่จะส�าเร็จ

ลุล่วงไปด้วยดี การเงิน มีรายได้มากกว่าหนึ่งช่องทาง ผู้หลักผู้ใหญ่จะเมตตา ส่วนใหญ่
ใช้จ่ายไปกับเรื่องค่าเดินทางหรือยวดยานพาหนะ ความรัก คนโสดจะมีคนเข้ามาให้ได้
เลือก คนมีคู่ให้ระมัดระวังอารมณ์ตัวเองสักนิด ไม่ควรเกี่ยงงอนกันเอง สุขภาพ วิงเวียน
ศีรษะ คลื่นไส้ จุกเสียดแน่นท้องเพราะกรดในช่องท้องหรือเกิดแก๊สในกระเพราะอาหาร

ราศีกุมภ์ [13 กุมภาพันธ์ - 15 มีนาคม]
ชาวราศีกุมภ์ท�าอะไรเก่ียวข้องกับอสังหาริมทรัพย์จะมีโชค  สิ่งที่คิดหรือ
หวังจะส�าเร็จได้อย่างใจปรารถนา  การงาน ผู้หลักผู้ใหญ่คอยดูคอยมอง 

ผลงาน  อาจต้องเดินทางเพราะงานที่ได้รับมอบหมาย  เป็นช่วงที่ค่อนข้างโดดเด่น 
ในเรื่องการงาน  การเงิน จะได้รับข่าวดี มีเกณฑ์ของการซื้อรถใหม่หรือใช้จ่ายไปกับ
ยวดยานพาหนะ ความรกั คนโสดจะไดพ้บคนถกูใจจากการแนะน�าหรอือาจถกูใจพอ่มา่ย
หรือแม่ม่าย คนมีคู่มีเกณฑ์ของการได้บุตรบริวารหรือมีความสุขดี สุขภาพ แน่นหน้าอก
เพราะกรดไหลย้อน ปวดหลัง ปวดเมื่อยข้อเข่า

ราศีมีน [16 มีนาคม - 12 เมษายน]
ชาวราศีมีนอยากเดินทางไปท่องเที่ยวต่างประเทศ  ระมัดระวังปัญหาด้าน
เอกสารเกี่ยวกับการลงทุน ควรพิจารณาให้รอบคอบ  การงาน ไม่ควรรีบ

ด่วนตัดสินใจ ให้ค่อย ๆ คิด ค่อย ๆ ท�า อ่านเอกสารต่าง ๆ ให้ละเอียดรอบคอบ แล้ว 
จะส�าเร็จด้วยดี  มีเกณฑ์ต้องเดินทางเพราะงาน  การเงิน มีช่องทางของรายได้มากกว่า
หนึ่ง  ผู้หลักผู้ใหญ่จะมอบทรัพย์สินให้  เลขรถจะให้โชค ความรัก คนโสดรู้สึกอึดอัด  
ยังไม่พร้อมตัดสินใจ  คนมีคู่ไม่ค่อยเข้าใจกัน  ไม่ควรเอาแต่ใจ ให้ลดทิฐิกันลงมาบ้าง 
สุขภาพ น�า้ในหูไม่เท่ากัน ควรพักผ่อนให้เพียงพอ ปวดเม่ือยต้นคอและไหล่ ความดัน

Horoscope
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ราศีเมษ [13 เมษายน - 14 พฤษภาคม]
ชาวราศีเมษอยากออกรถใหม่แต่คงต้องรอไปสักนิด  ผู้หลักผู้ใหญ่จะให้ 
การอุปถัมภ์  มีเกณฑ์ของการลงทุนหรือหุ้นส่วน  การงาน มีเกณฑ์ของ 

การเลื่อนขั้นข้ึนต�าแหน่งหรือโยกย้ายเปลี่ยนแปลงหน้าท่ีการงาน  การเงิน จะได้รับ
ข่าวดีมีโชคลาภ  มีรายได้มากกว่าหนึ่งช่องทาง  จะได้พบเพื่อนเก่าไปงานเลี้ยงสังสรรค์   
ความรัก คนโสดแอบชอบใครหรือจะคุยกับใครเช็กสักนิดว่าคนนั้นมีคู่อยู่แล้ว 
หรือเปล่า  คนมีคู่ให้ระมัดระวังเรื่องของการใช้อารมณ์เพราะอาจเกิดความรุนแรง 
ขึ้นได้ สุขภาพ วิงเวียนศีรษะ พักผ่อนไม่เป็นเวลา อาหารเป็นพิษ ปวดข้อปวดเข่า

ราศีพฤษก [15 พฤษภาคม - 14 มิถุนายน] 
ชาวราศีพฤษกอยากปรับปรุงต่อเติมหรือซ่อมแซมบ้าน ได้แต่คิดวนไปวนมา 
แต่ก็ยังไม่ตัดสินใจ  ช่วงนี้จะมีผู้หลักผู้ใหญ่เดินทางไปมาหาสู่  การงาน  

จะได้บริวารผู้หญิง หรือติดต่อกับผู้หญิงจะราบรื่นเป็นไปด้วยดี มีเกณฑ์ของการเดินทาง
เพราะหน้าท่ีการงาน แต่ก็ต้องใช้เวลาแก้ไขงานนานสักหน่อย การเงิน มีเกณฑ์ของการลงทุน
ใหม่ ๆ หรือมีหุ้นส่วนในการท�าธุรกิจ ระมัดระวังจะเสียเงินโดยใช่เหตุ ความรัก คนโสด
จะได้พบคนถูกใจ คุยกันเข้าใจดี  คนมีคู่คิดเห็นไปในทิศทางเดียวกันมีความเข้าใจกัน 
มากขึ้น สุขภาพ ปวดเมื่อยต้นคอ จุกเสียดแน่นหน้าอก กรดไหลย้อน

ราศีเมถุน [15 มิถุนายน - 15 กรกฎาคม]
ชาวราศีเมถุนช่วงนี้ให้ระมัดระวังเร่ืองค�าพูดค�าจาเพราะอาจท�าให้เข้าใจ
ผิดกันได้  จะท�าอะไรควรตรวจสอบเอกสารให้ครบถ้วนและจะได้รับข่าวดี   

การงาน การติดตอ่เจรจาควรมเีอกสารสญัญาใหชั้ดเจน ไมค่วรพูดกนัลอย ๆ  เพราะอาจมี
การเปลีย่นแปลงไดใ้นตอนทา้ย สิง่ทีร่อคอยจะส�าเรจ็ไดร้บัขา่วด ีการเงิน มเีกณฑข์องการ
จะซือ้หรอืขายเกีย่วกับอสงัหารมิทรัพย์ รายไดม้หีมนุเวยีนมากข้ึน ความรัก คนโสดเพือ่น
หรอืคนรูจ้กัเกา่จะเขา้มาใกล้ชดิมากข้ึน คนมคีูม่คีวามเข้าอกเข้าใจกนัมากขึน้ ชกัชวนกนั
ไปทอ่งเทีย่วพกัผอ่น สขุภาพ วงิเวยีนศรีษะ ระบบการย่อยไม่คอ่ยด ีระบบปลายประสาท

ราศีกรกฏ [16 กรกฎาคม - 16 สิงหาคม]
ชาวราศีกรกฎจะรู้สึกอึดอัดใจกับผู้หลักผู้ใหญ่ แต่ก็ต้องอดทนไว้เพราะ
นั่นคือความหวังดีจากท่าน มีเกณฑ์จะได้เดินทางไปท�าบุญไหว้พระ จะได้

บริวารผู้หญิงมาช่วยเหลือ การงาน มีโอกาสขยับขยายไปในทิศทางที่ดีขึ้น จะมีเพื่อน
คอยสนับสนุน  การเงิน ใช้จ่ายต่อเติมหรือซื้อบ้านใหม่ ให้ระมัดระวังงบจะบานปลาย  
แต่ก็ยังสามารถหมุนเวียนไปได้  ความรัก คนโสดความสัมพันธ์จะแน่นแฟ้นขึ้น หรือ 
เปลี่ยนจากเพื่อนสนิทเป็นคนรัก คนมีคู่มีความเข้าใจกันมากขึ้น ชักชวนกันไปท่องเที่ยว
ไหว้พระท�าบุญ สุขภาพ ปวดเมื่อยตามข้อ ความดัน ผื่นคัน ลมพิษ

ราศีสิงห์ [17 สิงหาคม - 16 กันยายน]
ชาวราศสีงิหคิ์ดวางแผนจะปรับปรุงตอ่เตมิบา้น สว่นอีกใจกอ็ยากไดร้ถใหม่ 
หรือรถมือสอง  มีเกณฑ์ของการลงทุนร่วมหุ้นส่วน  การงาน เป็นช่วงที่ 

ค่อนข้างโดดเด่น จะได้ท�างานสองอย่างในเวลาเดียวกัน มีข่าวดีในหน้าที่การงาน ได้รับ 
การสนับสนุนจากคนรอบข้างเป็นอย่างดี  การเงิน ระมัดระวังอาจมีค่าใช้จ่ายที่ไม่ได้
วางแผนไว้ แต่ก็สามารถหมุนเวียนไปได้ มีช่องทางของรายได้เพิ่มขึ้น ความรัก คนโสด
ยังไม่ตกลงกับใคร ยังอยากใช้ชีวิตอิสระอยู่ คนมีคู่ให้ระมัดระวังเรื่องของอารมณ์ อยาก
เอาชนะซึง่กนัและกนั สขุภาพ ความเครยีด วติกกงัวล ระบบการยอ่ยไมด่ ีวิงเวยีนศีรษะ

ราศีกันย์ [17 กันยายน - 16 ตุลาคม]
ชาวราศีกันย์คิดอยากเดินทางไปท่องเที่ยวพักผ่อน แต่ก็ยังหาเวลา
ลงตัวไม่ได้  จะท�าอะไรในช่วงนี้ก็เหมือนมีผู้ใหญ่คอยดูคอยมอง การงาน  

มเีกณฑ์ขยบัขยายไปในทศิทางท่ีดข้ึีน จะไดร้บัมอบหมายจากผูห้ลกัผูใ้หญ่ จะตอ้งเดนิทาง 
เพราะงาน  การเงิน ท�าอะไรไม่ค่อยได้อย่างใจคิด ต้องก�าหนดเรื่องการใช้จ่าย  อาจมี 
คนมาขอความช่วยเหลือ ให้พิจารณาเป็นราย ๆ ไปตามความเหมาะสม  มีโชคมีลาภ   
ความรัก คนโสดจะได้พบคนถูกใจเป็นคนเก่งมีความสามารถ  คนมีคู่เข้าอกเข้าใจกันดี 
สุขภาพ คออักเสบ ปวดเมื่อยตามร่างกาย 






