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วารสารฉบบันีพิ้มพ์ด้วยหมกึถัว่เหลอืง เพ่ือสขุภาวะทีด่ต่ีอผู้อ่านและเป็นมติรกบัสิง่แวดล้อม

Editor’s Talk
12

ปีที่ 4 ฉบับที่ 48 เมษายน 2564

สวสัดเีดอืนเมษายนหน้าร้อน...เต็มพกิดัค่ะ จะเดินทางไปไหนมาไหน พกร่ม พกหมวกและน�า้ดืม่ตดิกระเป๋า
ไว้ด้วยกด็นีะคะ

วนัที ่13 เมษายน ของทุกปี เป็นวนัสงกรานต์และเป็นวนัขึน้ปีใหม่ไทย แต่ปีนีจ้ะเป็นวนัสงกรานต์แบบ New Normal  
คอืไม่สามารถเล่นสาดน�า้ปะแป้งกนัได้เหมอืนทีผ่่าน ๆ  มา เพราะเป็นหนึง่ในมาตรการการป้องกนัการแพร่ระบาดของเชือ้
ไวรสัโควดิ-19 ท่ีทาง ศบค. ได้ประกาศไว้ โดยรณรงค์ให้ทุกจังหวัดจัดกิจกรรมภายใต้สโลแกน “สงกรานต์ รนิ รด พรม  
ใส่หน้ากาก ไม่สาดน�า้” คอืสงกรานต์ปี 2564 นี ้เรายงัคงสามารถเดนิทางข้ามจังหวัดไปหาพ่อแม่ญาตพ่ีิน้องได้ สามารถ
ไปท�าบุญตกับาตรท่ีวดั สรงน�า้พระ และรดน�า้ด�าหวัญาติผูใ้หญ่ได้ดัง่เช่นประเพณปีฏิบตั ิแต่งดการสาดน�า้ปะแป้งเท่านัน้ 
แถมปีน้ียงัมวีนัหยุดพเิศษเพิม่ให้อีก 1 วัน ท�าให้สงกรานต์ปีนีม้วีนัหยุดยาวตดิต่อกันถึง 6 วัน คือตัง้แต่วันที ่10 - 15 
เมษายน 2564

ส�าหรับท่านใดทีไ่ม่ได้เดินทางออกไปเทีย่วในต่างจังหวดั กส็ามารถนัง่รถไฟฟ้า MRT เทีย่วรอบกรงุ ไหว้พระท�าบญุได้
นะคะ โดย รฟม. และ BEM ร่วมฉลองสงกรานต์ เชญิชวนผู้สูงอายโุดยสารรถไฟฟ้า MRT สายสีน�า้เงนิ และสายสีม่วง ฟรี 
ระหว่างวนัที ่13 - 15 เมษายน 2564 ตัง้แต่เวลา 06.00 - 24.00 น. เพ่ือเป็นการส่งเสรมิสถาบนัครอบครวัในการพา 
ผูส้งูอายเุดนิทางท่องเท่ียวสถานทีต่่าง ๆ  รอบเส้นทางรถไฟฟ้า MRT โดยผู้สูงอายุสามารถแสดงบตัรประจ�าตวัประชาชน
เพ่ือขอรบัคปูองโดยสารรถไฟฟ้าฟร ี ได้ทีห้่องออกบตัรโดยสารประจ�าสถานรีถไฟฟ้าทกุสถาน ี สอบถามข้อมลูเพิม่เตมิ
ได้ท่ี ศนูย์บรกิารข้อมลูรถไฟฟ้า MRT โทร. 02 624 5200

Life & Metro ฉบับประจ�าเดือนเมษาหน้าร้อนนี้ จะพาไปแนะน�า 10 สถานที่ลานเล่น “เซิร์ฟสเก็ต” และ  
“สเก็ตบอร์ด” ทีเ่ดนิทางง่าย ๆ  สะดวกสบาย ใกล้กบัสถานรีถไฟฟ้า MRT ทัง้สายสนี�า้เงนิ และสายสม่ีวง อยู่ใกล้ทีไ่หน 
ชอบสไตล์สนามแบบใด จดัไปเลยค่ะ หาอ่านได้ในคอลัมน์ Check in 

ในส่วนของคอลมัน์ Health ฉบับนี ้เอาใจคนรกัสุขภาพเช่นกนั เรามี Tips แนะน�าการออกก�าลงักายในหน้าร้อน 
อย่างไรให้ปลอดภัยมาฝาก รวมถึงข้อมูลการแปรงฟันแบบใหม่เพื่อลดอาการฟันผุ “Spit Don’t Rinse” หรือ  
“การแปรงฟันแห้ง” ซึง่เป็นวธิกีารแปรงฟันแบบใหม่ทีไ่ม่ต้องบ้วนน�า้ แต่จะมีรายละเอียดอย่างไร ติดตามอ่านได้ในเล่มค่ะ

สขุภาพกายด ีสขุภาพใจด ีเป็นความสุขขัน้พืน้ฐานของมนษุย์ทุกคนนะคะ แล้วพบกันใหม่ฉบบัหน้า รอดซูว่ิาเราจะ 
พาไปเชค็อนิทีไ่หนกนัต่อ...                                            
        กองบรรณาธิการ
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MRTA Scoop

ช่วงวันหยุดท่ีมีการเดินทางหนาแน่น ใคร ๆ ก็อยากเดินทางได้รวดเร็ว และ
เผชิญกับการจราจรติดขัดให้น้อยท่ีสุดเท่าท่ีจะเป็นไปได้ รฟม. จึงรวบรวม 
การเดินทางด้วยรถไฟฟ้า MRT มาฝากสายเดินทาง สายกิน สายแฟช่ัน สายเท่ียว  
เพราะรถไฟฟ้า MRT มีจุดเช่ือมต่อกับท้ังรถไฟฟ้า รถไฟ สนามบิน รถและ 
เรือโดยสาร ท่ีจะช่วยให้การเดินทางออกไปยังจังหวัดต่าง ๆ รวมถึงเดินทาง 
ท่องเท่ียวในกรุงเทพฯ เป็นไปอย่างสะดวก รวดเร็ว ประหยัดเวลา เซฟค่าใช้จ่าย 
และปลอดภัยหายห่วง  

จะเดินทาง - ท่องเที่ยว ก็ชิลเอาท์ง่าย ๆ 
สะดวกสบาย ด้วยรถไฟฟา้ MRT

MRT สถานีเพชรบุรี ทางออก 1 แล้วใช้ Sky Walk เชื่อม 
รถไฟฟ้าแอร์พอร์ต เรล ลิงค์ สถานีมักกะสัน เพื่อเดินทางต่อไปยัง 
ท่าอากาศยานสุวรรณภูมิ 

MRT สถานีสวนจตุจักร ทางออก 2 แล้วต่อรถเมล์สาย A1  
เส้นทางท่าอากาศยานดอนเมือง - BTS จตุจักร - หมอชิต 2  
เพื่อเดินทางต่อไปยังท่าอากาศยานดอนเมือง

ส�าหรับผู้ที่ต้องการเดินทางไปยังท่าอากาศยานสุวรรณภูมิ  
และท่าอากาศยานดอนเมือง สามารถเดินทางโดยใช้รถไฟฟ้า MRT 
สถานีเพชรบุรี และ MRT สวนจตุจักร โดย

MRT สถานกี�าแพงเพชร ทางออก 1 ตอ่รถโดยสารประจ�าทางสาย 145, 
134 หรือเดินไปป้ายรถเมล์ถนนก�าแพงเพชร 2 (ตรงข้ามตลาดนัดจตุจักร) 
ต่อรถเมล์ไปได้ทุกสายที่ผ่าน 

MRT สถานีสวนจตุจักร ทางออก 3 แล้วต่อรถแท็กซี่ หรือจักรยานยนต์
รับจ้าง (ค่าโดยสารประมาณ 60 บาท) 

MRT       ท่าอากาศยานดอนเมือง / สุวรรณภูมิ

ผูโ้ดยสารทีต่อ้งการเดนิทางไปยงัสถานขีนสง่ผู้โดยสาร
กรุงเทพฯ (หมอชิต 2) สามารถเลือกเดินทางจากสถานี
รถไฟฟ้า MRT ได้ 2 ทางเลือก 
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MRT       สถานีขนส่งหมอชิต 2       
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MRT สถานีบางหว้า ทางออก 3, 4 เช่ือมต่อกับ BTS สถานีบางหว้า

MRTA Scoop
MRT       สถานีรถไฟ

ส�าหรบัผูท่ี้ตอ้งการเดนิทางกลบัภมูลิ�าเนาในตา่งจงัหวัดด้วยรถไฟ 
รถไฟฟ้า MRT มีจุดเชื่อมต่อกับสถานีรถไฟ จ�านวน 4 จุด ได้แก่

MRT สถานีบางขนุนนท ์ทางออก 1 เช่ือมตอ่กบั สถานรีถไฟธนบรุ ี
และทางออก 2 เชื่อมต่อกับป้ายหยุดรถไฟจรัญสนิทวงศ์

MRT สถานีบางซ่ือ ทางออก 1 เช่ือมต่อกับ สถานีรถไฟบางซ่ือ (สายเหนือ) 

MRT สถานีหัวล�าโพง ทางออก 2 เชื่อมต่อกับ สถานีรถไฟกรุงเทพ 
หรือหัวล�าโพง 

MRT สถานีบางซ่อน ทางออก 5 เช่ือมต่อกับ สถานีรถไฟบางซ่อน 

ส�าหรับผู้ที่ไม่ได้ออกต่างจังหวัด แต่เลือกที่จะอยู่ท่องเท่ียว  
สัมผัสบรรยากาศช่วงวันหยุดยาวในกรุงเทพฯ ก็สามารถที่จะใช้
รถไฟฟ้า MRT เดินทางเชื่อมต่อกับรถไฟฟ้า BTS ได้MRT สถานีสวนจตุจักร ทางออก 3 เช่ือมต่อกับ BTS สถานีหมอชิต

MRT สถานีพหลโยธิน ทางออก 4 เชื่อมต่อกับ BTS สถานี 
ห้าแยกลาดพร้าว

MRT สถานีสุขุมวิท ทางออก 3 เชื่อมต่อกับ BTS สถานีอโศก 

MRT สถานีสีลม ทางออก 2 เชื่อมต่อกับ BTS สถานีศาลาแดง 
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MRT      รถไฟฟ้า BTS    
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โดยในช่วงวันหยุดยาว การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย (รฟม.) และ บริษัท ทางด่วนและรถไฟฟ้ากรุงเทพ จ�ากัด (มหาชน) 
(BEM) ผู้ให้บริการรถไฟฟ้ามหานคร สายเฉลิมรัชมงคล (MRT สายสีน�้าเงิน) และรถไฟฟ้ามหานคร สายฉลองรัชธรรม  
(MRT สายสีม่วง) มีความพร้อมให้บริการทุกวันอย่างเต็มที่ โดยรถไฟฟ้า MRT สายสีน�้าเงิน จะเปิดให้บริการตั้งแต่เวลา 06.00 - 24.00 น. 
และรถไฟฟ้า MRT สายสีม่วง เปิดให้บริการตั้งแต่เวลา 05.30 - 24.00 น. เพื่ออ�านวยความสะดวกแก่สายเที่ยวดึกเดินทางกลับบ้าน 
กันได้อย่างสะดวก หมดกังวลกับการหาที่จอดรถ

MRT สถานีหัวล�าโพง ทางออก 2 เชื่อมต่อกับ ท่าเรือสถานีรถไฟ
หัวล�าโพง 

MRT       เรือโดยสาร

เส้นทางรถไฟฟ้า MRT ยังมีจุดเช่ือมต่อกับเรือโดยสารถึง 7 จุด 
ให้เลือกเปลี่ยนบรรยากาศการเดินทางและท่องเที่ยวอีกด้วย

MRT สถานีเพชรบุรี ทางออก 1 เชื่อมต่อกับ ท่าเรืออโศก 

MRT สถานีสนามไชย ทางออก 1 เชื่อมต่อกับ ท่าเรือราชินี

MRT สถานีอิสรภาพ ทางออก 2 เชื่อมต่อกับ ท่าเรือเจริญพาศน์

MRT สถานีบางหว้า ทางออก 3, 4 เชื่อมต่อกับ ท่าเรือบางหว้า

MRT สถานภีาษีเจรญิ ทางออก 2 เช่ือมตอ่กบั ทา่เรอืเพชรเกษม 35 
และท่าเรือรางบัว 

MRT สถานีบางโพ ทางออก 1A, 1C (มี Sky Walk) เชื่อมต่อกับ 
ท่าเรือบางโพ

05Life & Metro
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MRTA News

รฟม. ลงนามสัญญาร่วมลงทุนฯ กับ 
บริษัท นอร์ทเทิร์น บางกอกโมโนเรล จ�ากัด
เดินหน้าก่อสร้างโครงการรถไฟฟ้าสายสีชมพู
ส่วนต่อขยาย ช่วงสถานีศรีรัช - เมืองทองธานี

เมื่อวันที่ 23 กุมภาพันธ์ 2564 นายอนุทิน ชาญวีรกูล  
รองนายกรัฐมนตรี เป็นประธานในพิธีลงนามสัญญาร่วมลงทุน
การออกแบบและก่อสร้างงานโยธา การจัดหาระบบรถไฟฟ้า 
การให้บริการการเดินรถไฟฟ้าและซ่อมบ�ารุงรักษา โครงการ
รถไฟฟา้สายสีชมพ ูช่วงแคราย - มนีบรุ ีฉบบัแกไ้ข กรณโีครงการ
รถไฟฟา้สายสชีมพสูว่นตอ่ขยาย ชว่งสถานศีรีรัช - เมอืงทองธาน ี
ระหว่างการรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย (รฟม.)  
โดย นายภคพงศ์ ศิริกันทรมาศ ผู้ว่าการ รฟม. และบริษัท  
นอร์ทเทิร์น บางกอกโมโนเรล จ�ากัด (NBM) โดย นายสุรพงษ์  
เลาหะอญัญา กรรมการ NBM ซึง่ไดร้บัเกยีรตจิาก นายศักดิส์ยาม 
ชิดชอบ รัฐมนตรีว่าการกระทรวงคมนาคม พร้อมด้วย 
ผู้บริหารกระทรวงคมนาคม และผู้แทนหน่วยงานท่ีเกี่ยวข้อง 
ร่วมเป็นสักขีพยานในพิธีฯ ณ อาคารสโมสรและหอประชุม  
ชั้น 3 กระทรวงคมนาคม
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MRTA Quiz

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

ประกาศรายชื่อผู้โชคดี MRTA QUIZ 
นติยสาร Life & Metro ฉบบัเดอืนมนีาคม 2564

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

คุณสมบัติต่อไปนี้ คือ MRT สถานีใด?
1. เป็นจุดวางนิตยสาร Life & Metro 
2. เป็นสถานียกระดับ 
3. เป็นสถานีร่วมของสายเฉลิมรัชมงคล

สถานีท่าพระ

ประจ�าเดือนเมษายน 2564

ยินดีกับผู้ท่ีได้รับรางวัล 
“กล่องข้าว Eco Life with MRTA” จ�านวน 20 รางวัล 
1. คุณสิทธิชัย บึงไกล
2. คุณนวปกรณ์ เดชาติวงศ์ ณ อยุธยา 
3. คุณสุรางค์ อ่อนจ้าย 
4. คุณพิมพ์รัมภา มหิโคต
5. คุณกัญญา  จงพินิจใจ
6. คุณนพรุจ จันทะล่าม
7. คุณจักรทอง ตั้งจิตรเจริญ
8. คุณจงรัก แสงอุไร
9. คุณวันชัย อ่อนค�า
10. คุณไพรินทร์  ศรีสังข์งาม

MRT สถานีภาษีเจริญ เชื่อมต่อกับท่าเรือใดบ้าง?

รฟม. ร่วมท�าบุญแด่พระภิกษุสงฆ์จากวัดพระราม ๙ กาญจนาภิเษก

เมื่อวันที่ 19 มีนาคม 2564 นายถนอม รัตนเศรษฐ ผู้ช่วยผู้ว่าการ เป็นผู้แทน รฟม. ประเคนสิ่งของอุปโภคและบริโภค ซึ่งได้แก่  
ข้าวสาร อาหารแห้ง และของใช้ ที่ผู้บริหารและพนักงาน รฟม. ร่วมท�าบุญแด่พระภิกษุสงฆ์จากวัดพระราม ๙ กาญจนาภิเษก โดยมี  
พระครูสิริธรรมสาร ผู้ช่วยเจ้าอาวาสวัดพระราม ๙ กาญจนาภิเษก เป็นผู้รับประเคน ณ วัดพระราม ๙ กาญจนาภิเษก กิจกรรมดังกล่าว 
จัดขึ้นเพื่อทดแทนการจัดกิจกรรมท�าบุญตักบาตร ประจ�าเดือนมีนาคม เพื่อด�าเนินการตามมาตรการเฝ้าระวังโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019

ขอเชิญคุณผู้อ่านทุกท่านร่วมสนุก
ตอบค�าถามลุ้นรับของรางวัลสุดพิเศษ 
“กระเป๋าผ้า Eco Life with MRTA” 
จ�านวน 10 รางวัล

11. คุณจารุวรรณ ตันรัตนาวงศ์
12. คุณรมย์พิไล แซ่ตัน
13. คุณโชติอนันต์ มลังเมลือง
14. คุณนวัช วีรวงศ์ตระกูล
15. คุณสุวนา นาคพิทักษ์
16. คุณพิพัฒน์พงษ์  ศรีนวล
17. คุณธัญญรัตน์  สอนทอง
18. คุณวิรัช อิทธิวามีธรรม
19. คุณณรงค์  วัชรการุณย์
20. คุณกุลชลี องค์ศิริพร
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Go Green
TEXT: Oam-Am 

ปลูกป่าด้วยโดรน ฟื้ นวิกฤตโลกร้อน
ทุกๆ ปี คาร์บอนไดออกไซด์กว่า 51,000 ล้านตัน ถูกปล่อยออกมาโดยมนุษย์ และเพิ่มขึ้นเรื่อย ๆ  ตั้งแต่

ยุคก่อนอุตสาหกรรม กระทั่งเกินความสามารถตามธรรมชาติของโลกในการดูดซับมัน ขณะท่ีคณะกรรมการ
ระหว่างประเทศว่าด้วยการเปลี่ยนแปลงสภาพภูมิอากาศระบุว่า มนุษย์เรามีเวลาเพียง 10 ปี ในการป้องกัน 
ไม่ให้เกิดหายนะจากการเปลี่ยนแปลงสภาพภูมิอากาศที่มีต่อสรรพชีวิตที่อาศัยอยู่บนโลกใบนี้ 

Flash Forest สตารท์อพัดาวรุ่งจากแคนาดา ไดส้รา้งสรรคไ์อเดยีปลกูปา่อตัโนมตั ิท�าการระดมเทคโนโลย ี
ทันสมัย UAV (Unmanned Aerial Vehicle) มาใช้ ร่วมกับปัญญาประดิษฐ์ซอฟต์แวร์การท�าแผนที่ทางอากาศ 

และเทคโนโลยีเมล็ดพันธ์ุชีวภาพเพื่อปลูกป่าในพื้นที่ด้วยระบบอัตโนมัติอย่าง
รวดเร็วทั่วโลก  โดยมีโดรนท�าหน้าที่หว่านพืชหวังผล ด้วยการตั้งเป้าปลูกต้นไม้ 
40,000 ต้น ภายในหนึ่งเดือน บนผืนป่าทางตอนเหนือของโตรอนโตท่ีถูกไฟป่า
เผาไหม้จนวอดวาย และภายในปี 2028 หรือในอีกราว 7 ปีข้างหน้า คาดว่า 
จะปลูกต้นไม้ได้มากถึง 1,000 ล้านต้น เลยทีเดียว

ปัจจุบัน การปลูกต้นไม้เป็นวิธีท่ีเร็วและถูกท่ีสุดในการกักเก็บคาร์บอน โดยเฉพาะ
การปลูกต้นไม้หลายพันล้านต้นในแต่ละปี จะท�าให้เราสามารถรับมือกับเก่ียวกับวิกฤต
สภาพภูมิอากาศได้ แต่การปลูกป่าด้วยวิธีด้ังเดิมอาจชักช้าไม่ทันการณ์ 

Photo: techcouver.com, flashforest.ca

“อยากฝากให้ทกุคนช่วยกนั 
ดแูลรักษาสิง่แวดล้อมอย่างต่อเนือ่ง 
และยัง่ยนื เร่ิมต้นด้วยวธิง่ีาย ๆ เพยีง
ปลกูต้นไม้แค่คนละต้น ต้นไม้จะช่วย 
ลดความร้อน โดยเฉพาะต้นไม้ใหญ่ 
จะช่วยเป็นร่มเงา ท�าให้บ้านของเรา
เยน็ข้ึน ยิง่ถ้าปลกูรอบ ๆ บ้าน เวลา
ต้นไม้ของเราเตบิโต อาจจะลมืการใช้

เครือ่งปรับอากาศไปเลยก็ได้นะคะ”มุกดา นรินทร์รักษ์ 
นักแสดง นางแบบ กล่าวไว้

มลพิษทางเสียงท�าระบบนิเวศใต้ทะเลพัง!
มลพิษทางเสียงอาจเป็นอันตรายต่อส่ิงแวดล้อมในมหาสมุทรได้เช่นเดียวกับมลพิษ

ประเภทอ่ืน ๆ  โดยตัวการหลักของมลพิษทางเสียงในทะเลก็คือกิจกรรมต่าง ๆ  ของมนุษย์น่ันเอง
Carlos M. Duarte ศาสตราจารย์ผู้ทรงคุณวุฒิจาก Saudi Arabia’s King Abdullah 

University of Science and Technology กล่าวใน Soundscape of the Anthropocene 
Ocean บทความซึ่งตีพิมพ์ในวารสาร Science ว่า กิจกรรมของมนุษย์สามารถส่งผลกระทบต่อ 

มหาสมุทรผ่านมลภาวะทางเสียง 
โดยมีหลักฐานมากกว่า 10,000 ฉบับเก่ียวกับเสียงทางทะเลและผลกระทบ 

ที่มีต่อสัตว์ เสียงจากมนุษย์ หรือเสียงที่เกิดจากการกระท�าของมนุษย์ สามารถส่งผลเสียต่อสัตว์ทะเล และระบบนิเวศของ 
พวกมัน โดยเฉพาะต่อพฤติกรรม สรีรวิทยา การสืบพันธุ์ และในกรณีที่รุนแรงก็อาจท�าให้มันตายได้ด้วย

มลพิษทางเสียงใต้ทะเลส่งผลเสียต่อสัตว์โดยตรง ไม่ว่าจะเป็นการขนส่งสินค้าซึ่งมีเสียงรบกวนความถี่ต�่าเพิ่มขึ้นประมาณ  
32 เทา่ หรอืแมแ้ตก่ารจราจรทางบกบนโครงสรา้งทีต่ดิทะเล เชน่ สะพาน หรอืสนามบนิชายฝัง่ กส็ามารถสรา้งเสยีงรบกวนตอ่เนือ่ง

ในระดับต�า่ท่ีสามารถทะลุผ่านใต้น�า้ได้ รวมถึงการขุดเจาะน�า้มัน ก๊าซธรรมชาติ การประมงผิดกฎหมายท่ีใช้ระเบิด ฯลฯ ท�าให้สัตว์ทะเล
หนีห่างไปจากแหล่งเพาะพันธุ์ และแหล่งอาหารที่ส�าคัญ เมื่อมีเสียงดังมากเกินไป สัตว์ทะเลจะออกจากพื้นที่เหล่านั้นไปยังพื้นที่ที่เงียบกว่า 

ท�าให้ท่ีอยู่อาศัยอย่างสงบของสัตว์ทะเลเริ่มหดหายไป สัตว์ทะเลต้องออกห่างจากแหล่งอาหาร และแหล่งเพาะพันธ์ุ การสืบพันธุ์ลดลง การล่าเหยื่อลดลง 
ซึ่งล้วนส่งผลต่อจ�านวนประชากร และความหลากหลายทางชีวภาพ

อย่างไรก็ตาม ความก้าวหน้าทางเทคโนโลยีด้านของการขนส่งทางทะเลและการก่อสร้างในปัจจุบัน จะสามารถลดปริมาณมลพิษเสียงใต้ทะเลได้  
รวมถึงกฎระเบียบที่จ�าเป็นต้องมีนโยบายก�าหนดให้มีการลดปัญหาเสียงที่กระทบกับสิ่งแวดล้อมทางทะเล

Photo: pexels.com
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ช้อปออนไลน์ช่วยโลกสไตล์สายกรีน
ในยคุดจิทิลั ทีผู่ซ้ือ้เลือกได ้ทัง้ความสะดวกสบาย และราคาดสีดุคุม้ อกีทัง้ยงัเปน็โอกาส

ช่องทางสร้างรายได้ก้อนใหญ่ของผู้ขาย ประกอบกับช่วงวิกฤต COVID-19 ท�าให้คนหันมา
ช้อปปิ้งออนไลน์กันมากขึ้น ขณะเดียวกันก็ส่งผลให้เกิดขยะกองโตขึ้น ไม่ว่าจากกล่องไปรษณีย์ 
บับเบิ้ล กระดาษห่อ ฯลฯ 

ส�าหรับสายกรีนแล้ว การส่งของก็นับเป็นเร่ืองน่าปวดหัวเสมอ ถึงกระนั้นเราก็ยังมีวิธีลดขยะ 
ในการช้อปปิ้งออนไลน์ ที่น�าไปใช้ได้ไม่ว่าจะเป็นคนขายหรือคนซื้อ

• รียูสกล่องหรือซอง เป็นวิธีง่ายที่สุดที่ท�าได้ทั้ง 
คนขายและคนซื้อ แค่เก็บกล่องที่ได้รับไว้ แล้วเอากลับมา 
ใช้ในการส่งของครั้งต่อไป เพียงกลับด้านกล่อง หรือ
ลอกสติกเกอร์จ่าหน้าซองของเดิมออก แล้วติดเทปทับ
ให้เรียบร้อย ก็เหมือนได้กล่องหรือซองสีน�้าตาลของใหม่ 
เอาไว้ส่งของได้อีกครั้ง 

• ใชผั้กตบชวาแทนบบัเบิล้และโฟม สนิคา้บางอยา่ง 
จ�าเป็นต้องหุ้มห่อด้วยวัสดุกันกระแทก ปัจจุบันเรามี 
ผักตบชวาตากแห้งเป็นทางเลือกแทนการใช้บับเบิ้ลและ
โฟม แถมยังน�้าหนักเบา ช่วยประหยัดต้นทุนค่าขนส่ง  
ช่วยลดขยะผักตบชวาตามแม่น�้า ทั้งยังย่อยสลายได้ง่าย
และเป็นปุ๋ยชั้นดีอีกด้วย 

• บรรจุภัณฑ์งอกได้ ถือเป็นวิธีสุดครีเอทในการ
ช่วยเพิ่มพื้นที่สีเขียวให้กับโลก ทั้งยังช่วยเชิญชวนให้
ลูกค้าได้มีสวนเล็ก ๆ เป็นของตัวเอง ยกตัวอย่างเช่น 
แบรนด ์Botanical Paperworks ผลติกระดาษรไีซเคลิ
ที่อัดแน่นไปด้วยเมล็ดพันธุ์ ไม่ว่าจะเป็นผัก ดอกไม้ 
สมุนไพร ฯลฯ ในรูปของซอง กล่อง กระดาษรอง 
เครือ่งประดบั ปลอกสวมแกว้กาแฟ ฯลฯ โดยสามารถ
วางทั้งแผ่นลงดินแล้วปลูกได้เลย 

• ซองใช้ซ�้าได้ ซองนับเป็นสิ่งที่ใช้ซ�้าได้ยาก แต่
ปัจจุบันมีซอง Repack ซึ่งใช้ซ�้าได้ เมื่อลูกค้าแกะของ
ออกมาแล้ว สามารถส่งคืนผ่านตู้ไปรษณีย์กลับคืน
ไปยังศูนย์ แล้วท�าความสะอาดก่อนน�ามาใช้อีกครั้ง  
โดยตอนนีม้ผีูป้ระกอบการ e-Commerce กวา่ 150 แหง่
เลอืกใช ้และท�าใหป้รมิาณคารบ์อนในการสง่ของลดลง
ไปได้กว่า 80% อยา่งไรก็ด ีซองประเภทนีย้งัไมม่ใีนไทย  
แต่คาดว่าอีกไม่นานน่าจะมีผู้ริเริ่มใช้ 

• ลดการช้อป ในฐานะนักช้อปคุณเองก็สามารถ
ชว่ยโลกไดด้ว้ยการลดการชอ้ป เลอืกสัง่สนิคา้ทีต่อ้งการ 
ให้มาส่งทีเดียวเพ่ือประหยัดกล่องและปริมาณการ 
ขนส่ง หรือทางที่ดีที่สุด งดช้อปจนกว่าจะจ�าเป็นจริง ๆ  
ก่อนจะซ้ืออะไรลองกลับไปนอนคิดสักหน่ึงคืน ถ้าต่ืนมา
แล้วคุณยังต้องการมันอยู่ ถึงค่อยซื้อก็ได้ 

Photo: pexels.com, outsidebusinessjournal.com, th.toluna.com

“สีเทยีนจากพืช”
ปลอดภัยตอ่เด็ก 

เปน็มติรส่ิงแวดล้อม
สีเทียน Vegetable Crayons เดิมท�าขึ้นเพื่อ

ให้เด็ก ๆ  ได้สนุกกับการวาดรูปขีดเขียน อีกทั้งยัง 
ใช้วัตถุดิบจากธรรมชาติทั้งหมด ไขและน�้ามัน 
ท�ามาจากร�าข้าว ซ่ึงเป็นของเหลือจากกระบวนการ
ขัดสีข้าว ส่วนสีก็มาจากพืชผักผลไม้จากใน 
ท้องถ่ิน อาจจะมีสีผสมอาหารมาผสมด้วยเล็กน้อย 
แต่ก็รับรองแล้วว่าปลอดภัย และเป็นมิตรต่อ 
สิ่งแวดล้อม

นาโอโกะ คิมูระ เจ้าของบริษัท Mizuiro  
ผู้ผลิตสีเทียนนี้ เล่าให้ฟังว่า ผลิตภัณฑ์ดังกล่าว
เกิดจากความพยายามเพ่ือลูกและเด็ก ๆ  ได้ใช้สีเทียน
ทีป่ลอดภยั จากนัน้จงึกลายมาเปน็ความหวงัดตีอ่
โลกด้วย เพราะการช่วยให้เด็กใช้ผลิตภัณฑ์ที่เป็น
มิตรต่อธรรมชาติก็เหมือนสอนให้เขาตระหนักถึง 
ความส�าคัญของธรรมชาติไปกลาย ๆ ขณะเดียวกัน 
ชื่อของผลิตภัณฑ์ก็เป็นชื่อผักและผลไม้ อย่าง 
Apple, Carrot, Leek, Corn สามารถใช้ 
เป็นสื่อการเรียนการสอนที่ดี ท�าให้เด็กคุ้นเคย 
กับผักผลไม้ ไม่เล่ียงท่ีจะกินมันในชีวิตจริงมากข้ึน 
และสุดท้าย การสอนให้เด็กเห็นความส�าคัญ
ของธรรมชาติก็เหมือนการต่ออายุให้กับโลกเรา 
และลูกหลานของเราที่จะอยู่ต่อไปให้มีอนาคต
ที่ดี สร้างสรรค์สิ่งดี ๆ ให้แก่สังคม ประเทศชาติ 
และโลกใบนี้

Photo: amazon.com
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Around the World
TEXT: จึงอุรา

“ช่วงเวลาทีเ่จอแต่เรือ่งหนกั ๆ 
ถงึจะเป็นช่วงเวลาสัน้ ๆ แต่ 

เป็นช่วงท่ีสอนอะไรเราเยอะมาก 
และช่วงเวลาน้ัน  

ผมมเีขาคอยอยูข้่าง ๆ คอยเป็น
ก�าลังใจ คอยปลอบใจ  
คอยให้ค�าปรกึษา”หมาก ปริญ สุภารัตน์

นักแสดง นายแบบ กล่าวไว้

รถกลายพันธุ์ 
ผลงานสุดอาร์ตไม่จกตา!

Alexandra Lier ศิลปินชาวเยอรมันได้เก็บภาพ 
รถกลายพนัธุต์า่ง ๆ  รวมถึงผลงานสรา้งสรรคจ์ากในงาน 
Burning Man Festival ที่ดูเหมือนหลุดมาจากในหนัง
ไซไฟ ฮอลลีวูด แต่…นี่คือรถที่มีคนครีเอทขึ้นมาจริง ๆ 

ภาพรถแปลกประหลาด ท่ามกลางสภาพทะเลทราย 
และโลกแห่งจินตนาการที่งดงามแหวกแนว สะท้อนงาน
อารต์ขัน้เทพ จัดแสดงในเทศกาล Burning Man Festival 
เทศกาลแห่งการเสพย์งานศิลป์ กินนอนกลางทะเลทราย 
พร้อมทั้งค้นหาความหมายของชีวิต! ซึ่งจัดขึ้นเป็นประจ�า 
ณ กลางทะเลทราย รัฐเนวาดา สหรัฐอเมริกา เป็นเวลา
ต่อเนื่องมา 30 กว่าปีแล้ว โดยผู้คนจะหลั่งไหลกันเข้ามา
อยู่ร่วมกันนานนับสัปดาห์ ท�ากิจกรรมต่าง ๆ สามารถ
แสดงออกความเปน็ตวัเองไดอ้ยา่งสดุโตง่ อยา่งการแตง่ตวั 
การท�าผลงานศิลปะ โดยเฉพาะงานอินสตอลเลชัน 
(ศลิปะจดัวาง) รวมทัง้การน�ารถบา้นครเีอทหนา้ตาแปลก ๆ  
ไปร่วมงาน 

Photo: alexandralier.com

ตึกรูปเลโก้หลากสีสันสุดว้าว! 
ตึกทรงเลโก้ (Lego) สีลูกกวาดแสนสวยราวกับเมืองเนรมิตใน

นิทานที่เห็นอยู่นี้ คือโครงการ Comfort Town Housing Complex  
ตั้งอยู่ในอดีตเขตอุตสาหกรรมของกรุงเคียฟ ประเทศยูเครน ออกแบบ 
โดยบริษัท Archimatika ใช้เวลาในการก่อสร้างถึง 11 ปี บนพ้ืนที่
ก่อสร้างรวม 512,200 ตารางเมตร พร้อมสิ่งอ�านวยความสะดวกมากมาย
ตั้งแต่ ร้านค้า ส�านักงาน โรงเรียน คลินิก สวนสาธารณะ สนามเด็กเล่น  
สนามกีฬา สถานที่ออกก�าลังกาย ฯลฯ 

นับเป็นโครงการท่ีอยู่อาศัยสาธารณะขนาดใหญ่ส�าหรับชุมชนเมืองที่ 
ส่งเสริมการเดินออกก�าลังกาย โดยแยกโซนรถยนต์ด้านนอกออกจากโซน

ลานพื้นที่ใช้สอยและพื้นที่สีเขียวที่เชื่อมการสัญจรระหว่าง
อาคารพกัอาศยัทีม่คีวามสงูเฉลีย่ 8 ชัน้ ดว้ยทางเดนิดา้นใน

ที่แน่ ๆ แฟนเลโก้ถูกใจสิ่งนี้!
Photo: pinterest.com

แม่น�้าห้าสีงามสุดสะพรึง!
แม่น�้า คาโน คริสเทลส์ (Cano Crystales) หรือแม่น�้า 5 สี 

ไหลผ่านในหุบเขา Sierra Macarena ประเทศโคลัมเบีย ทุกปีจะม ี
ปรากฏการณ์สุดอัศจรรย์เกิดขึ้น ทั้งหมดเกิดจากสีสันของพืชใต้น�้า   
อยา่งสาหรา่ยและมอสสน์านาชนดิพรอ้มใจกนัผลบิานเมือ่ไดร้บัแสงแดด
และน�า้อยา่งเหมาะสม สะทอ้นเรอืงรองผา่นผนืน�า้ งดงามจนไดช้ือ่วา่เปน็
หนึ่งในแม่น�้าที่สวยที่สุดในโลก

ในช่วงระยะเวลาสั้น ๆ ช่วงฤดูฝนและฤดูร้อนในเดือนกันยายน 
ไปจนถึงเดือนพฤศจิกายน ระดับน�้าในแม่น�้าจะลดลง ซึ่งเพียงพอท่ี 
ดวงอาทติยจ์ะท�าใหม้อสสแ์ละสาหรา่ยในน�า้อุน่ขึน้ และมกีารเจรญิเตบิโต
ของพืชใต้น�้าชนิดหนึ่ง เรียกว่า Macarenia Clavigera ผลิดอกบาน 
ภายใต้พื้นน�้า โดยดอกของมันจะเปลี่ยนเป็นสีชมพูจนถึงสีแดงสด อีกทั้ง
ยังมีสีเหลืองของทราย สีเขียวของมอสส์ และน�า้สีฟ้าใส จนเกิดเป็นสีสัน
หลากหลายงามเกินบรรยายโดยฝีมือธรรมชาติ  

Photo: pinterest.com 



“กับเร่ืองลบ ๆ บางครัง้ 
ถงึเราจะบอกว่าไม่เครยีด  

แต่มนักม็บ้ีางนะ นดิหน่ึงแหละ 
เรากเ็ป็นมนษุย์คนหนึง่  

แต่ว่าเมือ่มนัไม่ใช่ความจรงิ  
รอให้เวลาเป็นเครือ่งพสิจูน์  
แล้วมันกจ็ะหายไปเอง”คิมเบอร์ลี่ แอน เทียมศิริ

นักแสดง นางแบบ กล่าวไว้

เมืองสุดเหงาของเหล่าคนโสด
นักวิชาการคาดการณ์ว่า ญี่ปุ่นจะมี “คนโสด” เกินครึ่ง

ของประชากรภายในปี 2040 !
คนโสดในทีน่ีค้อื “ผูท้ีใ่ชช้วีติแบบโซโล (Solo)” ซึง่นอกจากจะ

หมายถึงคนโสดที่ไม่ได้แต่งงานแล้ว ยังรวมถึงผู้ใช้ชีวิตตัวคนเดียว 
เช่น คนที่เคยหย่าร้าง ผู้สูงอายุที่คู่สมรสเสียชีวิตไป รวมถึงคุณพ่อ
หรือคุณแม่เลี้ยงเดี่ยว เมื่อหลายปัจจัยรวมกัน จึงไม่แปลกที่ตัวเลข
ชาวโซโลจะพุง่ถงึ 50% ในอกีไมถ่งึสบิป ี

ความเปล่ียนแปลงดังกลา่วเกดิขึน้เนือ่งจาก “คนทีไ่มแ่ตง่งาน” หรือ “เลอืกทีจ่ะ 
ไม่แต่งงาน” เพิ่มขึ้นอย่างเด่นชัดในช่วงทศวรรษที่ผ่านมา รวมถึงความกล้าที่จะ 
หย่าร้างหากพบกับชีวิตคู่ท่ีไม่สมหวัง ในอดีตการไม่แต่งงานและการหย่าร้างเคยเป็น 
ภาพลักษณ์ท่ีเลวร้ายในสังคมญ่ีปุ่น โดยเฉพาะกับผู้หญิง หากไม่ประสบความส�าเร็จใน 
“การเป็นเมีย” หรือ “การเป็นแม่” ก็เท่ากับกลายเป็นผู้ใหญ่ท่ีไม่ประสบความส�าเร็จ

อย่างไรก็ตาม ค่านิยมที่ผูกมัดผู้หญิงดังกล่าวกลับไม่ใช่แนวคิดเก่าแก่ แต่เพิ่ง
เกิดขึ้นในยุคเมจิ (ค.ศ. 1868 - 1912) ซ่ึงเป็นยุคแห่งการปฏิรูปประเทศเข้าสู่ 
ยุคใหม่นี่เอง ไม่ว่าจะเป็นการก�าหนดบทบาทของผู้ชายและผู้หญิงอย่างชัดเจน ที่กลายมาเป็นภาพเหมารวม
จวบจนปัจจุบัน ล้วนเป็นแนวคิดใหม่ที่เกิดขึ้นมาเพียงร้อยกว่าปีมานี้

จะว่าไปแล้ว การที่สังคมโซโลค่อย ๆ ขยายใหญ่ข้ึนในปัจจุบัน ไม่ใช่เร่ืองแปลกใหม่ในประเทศญ่ีปุ่น  
หากแต่เคยเกิดขึ้นมาแล้วตั้งแต่ยุคเอโดะ (ค.ศ. 1603 - 1868) ก่อนหน้ายุคเมจิ ที่มีปรากฏการณ์ “คนโสด” 
เกล่ือนเมือง ท�าให้เราเข้าใจว่า แท้ท่ีจริงสังคมญี่ปุ่นสมัยก่อนก็มีลักษณะเป็นสังคมสันโดษอยู่แล้ว และ 
การแต่งงานก็ไม่ได้รับความนิยมเท่าใดนัก

Info: creativethailand.org/ Photo: qz.com

ปั่ นจักรยานชิลล์ ๆ บนทางวงแหวนลอยฟา้
‘Cycling through the Trees’ โปรเจคเอาใจสายออกก�าลังกายของรัฐบาล

เบลเยี่ยม ที่เนรมิตเหมืองเก่าให้กลายเป็นทางปั่นจักรยานลอยฟ้า เหนือทิวป่าสน 
ในมณฑลลิมเบิร์ก (Limburg) ทางตะวันออกของประเทศ 

ทางจกัรยานลอยฟา้นีมี้ความยาวกวา่ 700 เมตร 
สร้างขึ้นท่ามกลางต้นสน ก่อนจะไล่ระดับจาก 
พื้นสูงขึ้นไป 10 เมตร และวนลงกลับสู่พ้ืนป่า
ในระดับความชันเพียง 3-4% และเสริมความ
ปลอดภัยด้วยราวกันตกที่ท�าจากตะแกรงเหล็ก  
ทีมสถาปนิกได้ไอเดียการออกแบบทางจักรยาน
เป็นวงกลมจากวงปีของต้นไม้ ส่วนเสาท�าจาก
เหล็กที่แข็งแรงทาทับด้วยสีน�้าตาลคล้ายสีต้นสน  
เพื่อให้กลมกลืนไปกับสภาพแวดล้อมรอบ ๆ ของ
เขตอนรุกัษธ์รรมชาต ิPijnven เปน็พืน้ทีท่ีเ่ปน็มติร

กับผู้คนและสิ่งแวดล้อม ไม่ใช้คอนกรีตในการถมเสา ส่วนต้นไม้ที่โดนโค่นก็ถูกน�าไปสร้าง
เป็นที่พักพิงใกล้ ๆ กับทางจักรยานและลู่วิ่ง

โปรเจคนี้ นอกจากจะกระตุ้นเศรษฐกิจในท้องถิ่นให้ดีข้ึนแล้ว ยังเป็นการสร้าง 
ความเชื่อมั่นว่าป่าไม้สามารถให้มูลค่าเพ่ิมทางเศรษฐกิจได้ ซึ่งจะน�าไปสู่การสนับสนุน 
ให้มีการอนุรักษ์ป่าเพิ่มมากขึ้นด้วยเช่นกัน

Photo: archello.com
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ขอบคุณภาพปก
นางแบบ: ศุภนิดา หาญมงคลพิพัฒน์ พนักงานประชาสัมพันธ์ 5 ส�านักสื่อสารองค์กร
นายแบบ:  ภาวิศ งามผิว พนักงานประชาสัมพันธ์ 6 ส�านักสื่อสารองค์กร
    พลวัต ยศยิ่ง พนักงานประชาสัมพันธ์ 7 ส�านักสื่อสารองค์กร

นาทีนี้ไม่มีกีฬาหรือสันทนาการใดฮิตติดเทรนด์เป็นกระแสมากไปกว่า
การเลน่เซริฟ์สเก็ตอกีแลว้ ฮติไดไ้ง ฮติมาจากอะไรกนั? มนัเกดิจากปจัจยั
หลายอย่างประกอบกัน คือก่อนที่จะมีเช้ือไวรัสโควิด-19 แพร่ระบาด  
มันเป็นช่วงที่กีฬาเซิร์ฟบอร์ดก�าลังจะเริ่มบูม แต่อยู่ดี ๆ ก็มีวิกฤติ 
โรคระบาดขึ้นมา การเก็บกักตัวอยูก่ับบ้าน งดการท่องเที่ยวเดินทางไกล
ไปทะเลใด ๆ ท�าให้สายเซิร์ฟบอร์ดต้องนอนเบื่ออยู่กับบ้าน และบังเอิญ
ว่าหลายคนในสายนี้เป็นดารา ซึ่งได้ไอเดียว่า ในเมื่อเล่นเซิร์ฟบอร์ดในน�้า
ไมไ่ด ้งัน้หาเซริฟ์บกมาเลน่แทนดกีวา่ วิง่ไถ ๆ  บดิซา้ย บดิขวา โยกสะโพก
ไปมา เหมือนว่าเราก�าลังเล่นกระดานโต้คลื่นในท้องทะเลนั่นแหละ แต่
เปลี่ยนจากการโต้คลื่นในน�้ามาโต้คลื่นบนบกแทน พอเล่นกันสนุกสนาน
จากนัน้กไ็ปโพสตล์งส่ือโซเชยีลฯ พอแฟนคลบัเหน็กเ็ปน็ธรรมดาว่าอยาก
จะเล่นตาม ท�าไปท�ามาคือว่ามีคนคิดตรงกันปริมาณเยอะ มันก็เลยเกิด
เป็นกระแสใหญ่ไปทั่วโลกแบบหยุดไม่อยู่ ที่ส�าคัญกระแสใน พ.ศ. น้ี  
มนัไมไ่ดเ้ปน็เฉพาะเดก็ แตย่งัรวมไปถงึผูใ้หญย่นัวยัสูงอายอุยา่งทีไ่มเ่คย
พบมาก่อนด้วย!!!

Life & Metro ฉบับนี้จึงลองสอบถามเด็ก ๆ ตามสนามสเก็ตดูว่าอยู่ดี ๆ มาเล่นได้ไง  
ส่วนใหญ่ก็ตอบว่า เห็นดาราเล่นบ้าง เห็นเพื่อนเล่นบ้าง ก็เลยเล่นตาม พอถามต่อว่าเล่นแล้ว
เป็นไง ได้อะไรบ้าง ส่วนใหญ่ก็ตอบว่าได้ความสนุก สุขภาพ และได้เพื่อนใหม่ที่ได้มาเจอกัน
ในลานสเก็ต แถมบางบ้านยกมากันทั้งครอบครัว ตั้งแต่คุณพ่อ คุณแม่ คุณอา คุณน้า คุณป้า 
คณุลงุ แบบไม่สนวยั ไม่แคร์สือ่ ดงันัน้ ทกุสนามทีเ่ราไปส�ารวจ จงึพบคนเล่นตัง้แต่ 5 - 6 ขวบ 
ไปยัน 60 กว่า อย่างน่าทึ่ง ซึ่งก็ไม่ได้จ�ากัดเฉพาะเซิร์ฟสเก็ตเท่านั้นนะ เพราะในสนามจริง 
มีทุกสิ่งอย่าง ตั้งแต่สเก็ตบอร์ดแบบโบราณอันเดิม ๆ โรลเลอร์เบลด และเซิร์ฟสเก็ต เล่น
ปะปนกันไปไม่แบ่งแยกก๊กแก๊ง และส่วนใหญ่จะเป็นลานกลางแจ้ง ผู้คนจะเริ่มทยอยมาเล่น
กันช่วงแดดร่มลมตก ห้าโมงเย็นไปแล้ว Check in ฉบับนี้เราเลยรวบรวมสถานที่เล่นสเก็ต 
10 แห่ง ที่เดินทางไป-มาง่าย สะดวกสบายในเส้นทางรถไฟฟ้า MRT อัปเดตมาให้ชมกันแบบ
สด ๆ ร้อน ๆ เป็นการส�ารวจจากพื้นที่จริง ในช่วงปลายเดือนมีนาคม 2564 ที่ผ่านมานี้  
ตามมาดูข้อมูลกันว่าคุณเหมาะจะไปเล่นที่ไหน ด้วยปัจจัยต่าง ๆ ดังนี้
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มาเริ่มท่ีคนหัดเล่น ขอแนะน�าเป็นสนามที่คนน้อย พื้นเรียบประมาณ 
ลานจอดรถทั่วไป ไร้ลอนคลื่นบนพื้นสนาม เพราะยามหัดเล่นนี้ก็คงแค่ฝึก 
การทรงตวัให้อยูบ่นสเกต็ให้ได้ก่อนโดยไม่ร่วงหล่น เรือ่งกระโดดเล่นท่าผาดโผน
ทะยานลีลาขอบอกว่าอย่าเพิ่งหาท�า 

สนามหน้าห้างโชว์ดีซ ี

ที่นี่น่าจะเหมาะสุดส�าหรับสเต็ปแรก คนเล่นน้อย เป็นสนามเล็ก 
พื้นที่ประมาณ 2 สนามบาสเก็ตบอล ไถ ๆ ถีบๆ สเก็ตแล่นไปได้

เพยีงระยะสัน้ ๆ จงึเป็นทีท่ีค่นเริม่ฝึกหัดน่าจะมาเล่น เหน็มคีนมาสอนกันเป็นคู่ ๆ  
แนวครูฝึกกับลูกศิษย์ แนวคุณพ่อสอนคุณลูก แนวคุณแม่มานั่งเฝ้า แนวคุณน้า
เล่นตามหลาน ถ้าบ้านใกล้ย่านน้ีขอแนะน�า แต่ข้อเสียคือเสาและตอจะเยอะ  
อย่าไถไถลยาวจนเต็มแรง เด๋ียวเบรกไม่ทันชนเสาจะบาดเจ็บ คนเล่นใหม่ยัง 
ไม่ช�านาญควรสวมหมวกกันน็อค สนับข้อศอก ข้อมือ ข้อเข่า และสวมรองเท้า
ที่ไม่ลื่น พิกัดใกล้ รถไฟฟ้า MRT สถานีเพชรบุรี และ MRT สถานีพระราม 9 
เลือกเอาได้ตามสะดวก ต่อมอเตอร์ไซค์รับจ้าง ประมาณ 7 นาทีถึง
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ลานหน้าตึกยูนิลีเวอร์
ใกล้ ๆ รถไฟฟ้า MRT สถานีพระราม 9 ยังมีอีกหนึ่งสนาม คือ 
ลานหน้าตกึยนูลิเีวอร์ เป็นลานใหญ่เรยีบโล่งราวสนามฟุตบอล 

ราดปนู ไร้เนนิสงู-ต�า่ให้ปีนป่ายใช้ลลีาเดด็ใด ๆ  นอกเสยีจากว่าจะกระโดดดดีตวั
ได้เอง อันนี้ก็ไม่มีใครห้าม เพราะความเรียบโล่งไร้สิ่งอ�านวยความสะดวกอื่นใด 
เช่น ร้านค้า ที่นั่งพัก หรือห้องน�้าห้องท่าใด ๆ จึงไม่ได้มีคนมาเล่นเยอะนัก และ
มักมาหลังหมดแดด คือประมาณ 6 โมงเย็นไปแล้ว เล่นตรงนี้ถ้าเหนื่อยร้อน  
กต้็องเดนิ 200 เมตร ไปกนิน�า้กนิท่า เข้าห้องน�า้น่ันนีท่ี่เซน็ทรลัแกรนด์ พระราม 9 
ข่าวว่า 3-4 ทุ่ม บริเวณนี้ก็ยังมีคนเล่น การเดินทางมาสนามนี้ค่อนข้างสะดวก 
คือจาก รถไฟฟ้า MRT สถานีพระราม 9 ใช้ทางออกที่ 3 เดินตรงมาน่าจะ  
30 เมตร ถึงสี่แยกฟอร์จูน เล้ียวซ้ายเดินต่อไปให้พ้นเขตตึกเซ็นทรัลแกรนด์ 
พระราม 9 ซ้ายมือจะเห็นรั้วสังกะสี มีทางเข้า โผล่หน้าเข้าไปก็เล่นได้เลย 
เค้าโอเพ่นเป็นที่สุด

สามย่านมิตรทาวน์ 
ก็เป็นอีกที่ที่น่าจะเหมาะกับผู้เริ่มเล่น เพราะเป็นสนามเรียบ ๆ 
แคบ ๆ ยาวขนานไปกับหน้าห้าง พื้นที่ก็ราว ๆ สนามตระกร้อ  

2 สนามต่อกันยาว ๆ  ส่วนใหญ่จะเป็นลูกเล็กเด็กน้อยที่พ่อแม่พามาเล่น เราได้เห็น
คณุพ่อจูงลกูสาวเล่นเป็นท่ีน่ารกัมาก ๆ  มบีรกิารให้ยมืกระดานสเกต็ฟร ี30 นาทด้ีวย  
เนือ่งจากอยูห่น้าห้าง เล่นเหนือ่ยร้อนประการใดกห็ลบเข้าไปตากแอร์ หาอะไรทาน
ในห้างได้ มีห้องน�้าพร้อม การเดินทางก็แสนสะดวกสบาย โดยลงรถไฟฟ้า MRT 
สถานีสามย่าน ใช้ทางออกที่ 1 หรือ 2 ก็ได้ แล้วข้ามถนนมา ก็ถึงเลย
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สนามหลวง
ส่วนท่านที่ชอบสนามใหญ่ยักษ์และลมเย็น ต้องไปเล่นที่  
สนามหลวง ที่นี่มียกพื้นให้นิดหน่อยโดยไม่ได้ต้ังใจ ท�าให้ 

ผูห้ดัเล่นโชว์ลีลาโลดโผนเบา ๆ  ได้ ในทีน่ีจ้ะมีคนมาเล่นเยอะหลงั 1 ทุม่ หนุม่หล่อ  
สาวสวยเยอะ ในขณะที่เด็กน้อยและผู้สูงอายุก็เยอะเช่นกัน แถมเป็นสนามที่มี
ความหลากหลายสูง คอืมทีัง้คนเล่นโรลเลอร์เบลด เล่นสเก็ตบอร์ด และเซร์ิฟสเก็ต  
ปนกันไปแบบไม่แบ่งแยก มีทั้งคนหัดเล่น และที่เล่นเก่งแล้ว บริเวณนี้จะไม่ม ี
ร้านค้าขายน�้าขายขนมนะ กรุณาเตรียมมาเอง เพราะถ้าต้องเดินไปซื้อที่เซเว่น
ใกล้สุดคือที่ตลาดท่าพระจันทร์ ก็ประมาณครึ่งกิโลฯ แต่ห้องน�้าห้องท่าเค้ามีให้ 
เป็นรถสุขาของกรงุเทพมหานคร รอบนอกลานสเกต็กเ็ป็นทางวิง่และป่ันจกัรยาน 
แบบว่าลุงพาหลานมาทิ้งไว้ให้เล่นสเก็ต แล้วลุงแยกไปปั่นจักรยานก็ได้ สิ่งที่ 
น่าประทบัในสนามนีค้อืความกว้างใหญ่ไพศาล กป็ระมาณครึง่สนามหลวงอะคดิดู  
มีวัด มีวัง เป็นฉากหลังสวย ๆ และที่ดีที่สุดคือลมเย็นกว่าทุกสนาม การเดินทาง
มาทีน่ีใ่ห้ลง รถไฟฟ้า MRT สถานสีนามไชย จะใช้ทางออกไหนกไ็ด้ เพราะความ
ใกล้-ไกล พอ ๆ กัน คือถ้าเดินมาก็น่าจะประมาณ 15 นาที 
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สวนวชิรเบญจทัศ 
สวนรถไฟ หรือ สวนวชิรเบญจทัศ ก็เป็นอีกสนามที่คนเล่น
เยอะ แต่จะมีกฎระเบียบการเข้าใช้สนามที่ชัดเจน คือ ต้อง

เป็นสมาชิกรายปี ค่าท�าบัตรไม่กี่บาท ราคาต่างกันตามอายุ แต่ต้องมีใบรับรอง
แพทย์ พอดีเวลาที่ไปส�ารวจออฟฟิศเค้าปิดแล้ว จึงสอบถามจากน้อง ๆ ที่มา
ออกก�าลังกายวิ่งไปวิ่งมาแถวน้ัน น้องบอกว่าน้องท�าตั้งแต่ยังไม่มีโควิด-19 
ระบาด ตอนนั้นใช้ใบเดียว คือรับรองว่าสุขภาพดี ออกก�าลังกายได้ ไม่เป็นโรค
หัวใจ ความดัน เบาหวานน่ันน่ี แต่ช่วงน้ีน้องเดาว่าน่าจะต้องมีใบรับรองว่า 
ไม่เป็นโควิด-19 ด้วย จึงจะอนุญาตให้เข้าไปเล่นได้ ใครเน้นรักความปลอดภัย
ในสขุภาพกใ็ห้ไปสนามนี ้น่าจะดทีีสุ่ด การเดนิทางกไ็ม่ยาก จาก รถไฟฟ้า MRT 
สถานสีวนจตจุกัร ใช้ทางออกท่ี 2 แล้วต่อมอเตอร์ไซค์จะไวสุด ประมาณ 5 นาที 

เกทเวย์ บางซื่อ 
ไปฝั่งรถไฟฟ้า MRT สายสีม่วงกันบ้าง ถ้านับจากจุดรอยต่อ
สถานเีตาปนูกต้็องมาห้างเกทเวย์ บางซือ่ สนามนีเ้ดก็มาเล่น

ไวกว่าสนามอื่น คือราว ๆ สี่โมงครึ่งก็เริ่มมากันแล้ว เป็นอีกสนามส�าหรับคน 
หัดเล่นใหม่ เพราะไม่ค่อยมียกพื้นต่างระดับ เล่นแล้วหิว เล่นแล้วร้อน อยากเข้า
ห้องน�้า ก็เข้าห้างเลยจ้า การเดินทางมาก็สะดวกสบายให้ลง รถไฟฟ้า MRT 
สถานีเตาปูน ใช้ทางออกที่ 1 เดินตรงมาสัก 5 นาทีก็ถึงแล้ว 
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เซ็นทรัลพลาซา เวสต์เกต
แต่ถ้าบ้านอยู่ย่านตลาดบางใหญ่ ก็ต้องไป ศูนย์การค้า 
เซ็นทรัลพลาซา เวสต์เกต สนามนี้เป็นที่โล่งกว้างอย่าง 

ลานจอดรถ ไร้เนนินูนใดให้กระโดดลลีา ต้องพยายามหาเอาเอง เป็นสนามเงยีบ ๆ   
คนไม่เยอะนกั ออกจากห้างแล้วขึน้-ลงบนัไดเลือ่น 2-3 รอบกถ็งึเลย มมุนีถ้้ามา
จาก รถไฟฟ้า MRT สถานีตลาดบางใหญ่ ใช้ทางออก 1 หรือ 4 ก็ได้ แล้ว 
เลี้ยวซ้ายเข้าตัวห้าง จากนั้นก็เดินลงไปชั้นล่าง เดินไปออกทางประตูหน้าร้าน 
Uniqlo ข้ึนบันไดเลื่อนนอกตัวห้างตรงทางเชื่อมต่อไปสนาม มีห้องน�้าบริการ
ชัดเจนอยู่ตรงนี้ หิว ร้อน เหนื่อย ก็เข้าห้าง สะดวกสบายใกล้แค่เอื้อม 
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ฟอร์จูนทาวเวอร์
ทีนี้ก็มาถึงสเต็ปของคนเล่นเป็นแล้ว ที่ต้องการออกลีลา
โลดโผนกระโดดหมุน ก็ต้องไปสนามที่ท�าขึ้นมาเพื่อการเล่น 

สเกต็แบบจรงิจงั ดงัสดุในเขตเมอืง กต้็องเป็นสนามบนดาดฟ้า ฟอร์จนูทาวเวอร์ 
การเดนิทางแสนง่ายสบายสดุกต้็อง รถไฟฟ้า MRT สถานพีระราม 9 ใช้ทางออก
ที่ 1 เข้าห้าง ขึ้นลิฟต์แก้วข้าง ๆ KFC ไปที่ชั้น 10 สนามนี้มีทั้งเด็กน้อยหัดเล่น 
และเด็กเก่งเกินวัย ไปจนถึงเป็นที่รวมตัวของหนุ่มหล่อ สาวสวย มาดูได้ท่ีนี่  
มีทั้งพื้นเรียบราบ และพื้นยกหกคะเมนตีลังกาสารพัดแบบ ให้เล่นโชว์ลีลาได้ 
แบบไม่เบื่อ
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สวนรมณีนารถ 
ส่วนท่านทีช่อบธรรมชาต ิแนะน�าให้ไปเล่นใน สวนรมณนีารถ 
โดยลง รถไฟฟ้า MRT สถานีสามยอด ใช้ทางออกใดก็ได ้

ความใกล้-ไกลในการเดินมาที่สวนทัดเทียมกัน ใช้เวลาไม่เกิน 5 นาทีก็ถึง  
สนามนี้ไม่ใหญ่ แต่มีไว้ส�าหรับคนชอบเล่นท่า เพราะว่าพื้นยกสูง สโลปต�่า  
แท่นกระโดด มีให้ครบจบในสนามเล็ก ๆ ได้ คุณปู่คุณตาสามารถพาหลาน 
มาเล่นแล้วไปนัง่รอหลานใต้สมุทมุพุม่ไม้ ร่มรืน่ด ีหรอืจะแยกไปทีอ่อกก�าลงักาย
ผู้สูงวัยด้านอื่น ๆ ก็สะดวก ทั้งสนามเปตอง สนามวิ่ง สนามเดินไว สนาม
กายภาพบ�าบัด สวนนี้จัดไว้ให้ครบสรรพส�าหรับคนรักสุขภาพ
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เล่ามาครบจบทั้ง 10 แห่ง กับลานกลางแจ้งที่เปิดให้เล่นเซิร์ฟสเก็ตและ 
สเก็ตบอร์ดได้ ใครใกล้ที่ไหนก็ไปที่นั่น แต่ที่ส�าคัญต้อง Safety First ปลอดภัย 
ไว้ก่อน อุปกรณ์พร้อม ร่างกายพร้อม จะได้เล่นกันไปนาน ๆ  เผื่อมีกีฬาไหนฮิตอีก
จะได้ไม่พลาดตามกระแสไปกับเค้านะ....

                 

DREG SKATE PARK 
กลับไปที่รถไฟฟ้าสายสีม่วงกันอีกครั้ง ส�าหรับผู้ที่อยู่แถวนนทบุรี
มี สนาม DREG SKATE จาก รถไฟฟ้า MRT สถานีพระนั่งเกล้า 

ใช้ทางออกท่ี 2 แล้วบอกมอเตอร์ไซค์รับจ้างว่าไปลานสเก็ตใต้สะพาน 
เจษฎาบดินทร์ ใช้เวลาเดินทางประมาณ 10 นาที สนามนี้ดูมีความตั้งใจให้เป็น
สนามเซิร์ฟสเก็ตมากที่สุด เพราะมีเนินอูน แท่นกระโดด บันไดไต่ พื้นราบ  
พืน้สโลป ครบทกุสิง่ ใครอยากออกลลีาต้องมาทีน่ี ่มร้ีานขายอาหาร ขายน�า้พร้อม 
เหนื่อยนัก ร้อนหนักก็มานั่งพักได้ 
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Eating Out
TEXT : กองบรรณาธิการ  
ภาพประกอบ: facebook.com/plieu.cafe

Life & Metro ฉบับนี้จะพาคุณผู้อ่านไปหลบร้อน นั่งทานอาหารใน 
บรรยากาศชิลล์ ๆ  ย่านสนามบินน�า้ จังหวัดนนทบุรี ท่ี Plieu Café (พร้ิว คาเฟ่) 
คาเฟ่สุดชิคที่ปรับแต่งทาวน์โฮม 3 ชั้นให้มีสไตล์เป็นเอกลักษณ์สวยเก๋

ร้านนี้ถึงแม้จะเปิดมานานกว่า 8 ปีแล้ว แต่มีการปรับปรุงตกแต่งร้าน
ให้มีความใหม่ทันสมัยน่านั่งอยู่เสมอ โดยเลือกใช้สีเทาและสีขาวเป็นหลัก 
เฟอร์นิเจอร์ โต๊ะ เก้าอี้ภายในร้านจะเน้นเป็นไม้ ให้ความรู้สึกอบอุ่นสบาย ๆ 
ในสไตล์มินิมอล มีการจัดวางพื้นที่ใช้สอยได้อย่างลงตัว ไม่แน่นจนรู้สึกอึดอัด 
โดยแอบผสมงานสไตล์ Loft เล็กน้อยบริเวณผนังปูนและช่วงเพดาน

ด้านหน้าทางเข้าร้านจะเป็นมุมกาแฟของบาริสต้าประจ�าร้าน อุปกรณ์
แน่น รสชาติเน้น ๆ หอมกรุ่นกล่ินกาแฟ โดยเราสามารถเลือกได้ว่าอยาก 
ดื่มเมล็ดกาแฟชนิดไหน ของประเทศอะไร (มีแนะน�าไว้ในเมนูเครื่องด่ืม)  
บาริสต้าจะท�าให้แบบสดใหม่ทันที รับรองว่าร้านนี้ถูกใจคอกาแฟแน่นอน 
เพราะเค้าคัดสรรแต่เมล็ดกาแฟชั้นดีผ่านกระบวนการชงที่พิถีพิถันมาก

Plieu Cafe 
คาเฟสุ่ดชิค สไตล์มินิมอล

อเมริกาโนเ่ยน็
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Plieu Cafe (พริ้ว คาเฟ่) 
ที่ตั้ง หมู่บ้าน Plus Park Avenue สนามบินน�้า 
อ�าเภอเมืองนนทบุรี จ.นนทบุรี 
เปิด วันอังคาร - วันอาทิตย์ (หยุดวันจันทร์)
เวลา 09.00 - 19.00 น.
plieu.cafe

การเดินทาง 
• นั่งรถไฟฟ้า MRT มาลงที่สถานี 
แยกนนทบุรี 1 ใช้ทางออกที่ 3 แล้วต่อ
รถมอเตอร์ไซด์รับจ้าง หรือรถแท็กซี่ 
มาที่หมู่บ้าน Plus Park Avenue  
สนามบินน�้า ไม่ไกล

เมือ่เดนิเขา้มาในรา้นใหเ้ดนิตรงไปยงัชัน้ลอยบรเิวณเคาเตอรเ์พือ่สัง่เมนอูาหาร
และเครือ่งดืม่กอ่น โดยทางรา้นจะมเีมนอูาหารและเครือ่งดืม่ใหเ้ลอืกทานเยอะมาก 
ทั้งของทานเล่น เมนูหลัก อาหารจานเดียว เบเกอรี่ ชา กาแฟ และน�้าผลไม้ส�าหรับ
คนที่รักสุขภาพ จากนั้นก็ไปหาที่นั่ง จะเลือกนั่งที่ชั้นล่าง หรือชั้น 2 ก็ได้ เมื่อเมนู
อาหารและเครื่องดื่มที่สั่งไว้เรียบร้อย เค้าก็จะยกมาเสิร์ฟให้ที่โต๊ะเลย

วันน้ีเราต้ังใจมาชิม ข้าวไข่ข้นปูพริกสด เพราะเป็นเมนู 
ซิกเนเจอร์ของร้านน้ี ไม่ผิดหวังนะ เพราะเน้ือปูก้อน 

ที่ใส่มาให้ช้ินใหญ่เต็มค�า รสชาติกลาง ๆ  
ไม่เผ็ดมาก มีพริกน�้าปลามาพร้อม  

ส่วนอีกเมนูเราเลือก สปาเก็ตต้ี 
ปลาสลิด เมนูน้ีถือว่าโอเคเลย 
รสชาติกลมกล่อม เคร่ืองปรุงต่าง ๆ  
ผดัคลุกเคา้มากบัเสน้สปาเกต็ตี ้
ได้แบบนัวทั่วถึง เนื้อปลาสลิด 
ก็แกะมาให้เป็นช้ิน ไม่มีก้าง 

 ทานง่าย กดไลท์รัว ๆ  นอกจากน้ี 
ทางร้านยังมีเมนูอ่ืน ๆ อาทิ 

ข้ าว ไข่ ข้ นห มู ย่ า ง จ้ิมแจ่ว  
สปาเก็ตตี้แซลมอน ปลาหมึก

แดดเดียว สลัดหมู ย่าง  หรือ 

ใครทีอ่ยากมาหาของทานเลน่ ไมเ่นน้ 
อิ่มท้อง แนะน�า ham cheese 
crispy roll หรือจะเป็นเมนูพาย 
ผักโขมอบชีส spinach cheese 
crispy roll ก็อร่อยดี

น อ ก จ า ก ค ว า ม อ ร่ อ ย ข อ ง 
อาหารคาวแล้ว เบเกอร่ีของที่น่ียัง 
จัดว่าเด็ดมาก หน้าตาดี รสชาติอร่อย  
แถมมีให้เลือกมากมาย วันนี้เราเลือก 
ชิม Four cheese cheeses เน้ือชีส 
นุ่มละมุนลิ้น มีความอร่อยลงตัว 
เป็นที่สุด... ตบท้ายด้วยเครื่องดื่ม
คลายร้อน อเมริกาโน่เย็น ที่หอม
กรุ่นกล่ินกาแฟ และ น�้ากระเจ๊ียบ
โซดา ซาบซ่าหวานชื่นใจ 

ภายในร้านนอกจากจะมีอาหารและเครื่องดื่มจ�าหน่ายแล้ว ยังมีมุม 
ขนมโฮมเมดใส่กระปุกให้ซื้อกลับบ้านไปเป็นของขวัญของฝาก และ 
มุมจ�าหน่ายเสื้อผ้าให้ช้อปกันพอแบบกรุบกริบอีกด้วย ใครผ่านมาแถวนี้
ห้ามพลาด!! 

นํา้กระเจ๊ียบโซดา
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Health
TEXT : หนูมันนี่

หลายคนอาจเคยได้ยินมาบ้างเกี่ยวกับการ “แปรงฟันแห้ง” หรือ 
Spit Don’t Rinse ซึ่งเป็นวิธีการแปรงฟันแบบใหม่ที่ไม่ต้องบ้วนน�้า 
กันมาบ้างแล้ว แต่ก็ยังมีค�าถามมากมายว่ามันดีกว่าจริงหรือ? ไม่บ้วนน�้า 
แล้วจะสะอาดหรอื? แล้วจะมสีารตกค้างซึง่เป็นอนัตรายรเึปล่า? เรามคี�าตอบ
มาให้ทุกคนได้หายแคลงใจแล้ว

• แปรงฟันแห้งคืออะไร?
การแปรงฟันแห้ง คือวิธีแปรงฟันโดยที่ 

ไม่ต้องเอาแปรงสีฟันที่ใส่ยาสีฟันแล้วไปจุ่มน�้า  
พอแปรงเสร็จแล้วก็ไม่ต้องใช้น�้าเปล่าบ้วนปาก 
แต่ใช้การถุยยาสีฟันออกแทน เพราะการบ้วนน�้า
จะเป็นการลดปริมาณฟลูออไรด์ที่หลงเหลืออยู่ใน
ช่องปาก ท�าให้ประสิทธิภาพการป้องกันฟันผุลดลง
นั่นเอง ซึ่งการประชุมทันตแพทย์ผู้เชี่ยวชาญนานาชาติที่
สหราชอาณาจกัรในปี 2012 มมีตเิหน็ตรงกนัว่าควรแนะน�าให้ประชาชนทัว่โลก 
หันมาแปรงฟันแห้ง เพื่อประสิทธิภาพการป้องกันฟันผุที่ดีกว่า

• ฟลูออไรด์จะหลงเหลืออยู่น้อยนิดหลัง “บ้วนน�้า” 
เราถูกสอนกันมาตั้งแต่เด็กว่ายาสีฟันที่มีฟลูออไรด์จะช่วยป้องกันฟันผุ 

แต่ถึงแม้ว่าเราจะแปรงฟันทุกวัน วันละ 2 ครั้ง เช้า-เย็น แต่ท�าไมฟังของเรา 
ถึงยังผุอยู ่ดี? จากบทความของ รศ.ทญ.ดร. สุดาดวง กฤษฎาพงษ์ คณะ 
ทันตแพทยศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ให้ข้อมูลไว้ว่าการแปรงฟันแห้ง 
คือการได้ฟลอูอไรด์ไปเตม็ ๆ  100% แต่การบ้วนน�า้จะท�าให้ปรมิาณฟลอูอไรด์ใน
ช่องปากลดลงทันที โดยการบ้วนน�้า 1 ครั้ง จะท�าให้ฟลูออไรด์ลดลงเหลือ 50%  
บ้วนครั้งที่ 2 ลดเหลือ 25% ฉะนั้นถึงจะแปรงบ่อยแค่ไหน แต่ถ้าบ้วนน�้าหลัง 
แปรงฟัน ฟลอูอไรด์กแ็ทบจะไม่เหลอือยูเ่ลย ยิง่ถ้ากนิข้าวหรอืดืม่น�า้หลงัแปรงฟัน 
ทันทีฟลูออไรด์ก็จะลดฮวบลงไป 12-15 เท่า ดังน้ัน หลังแปรงฟันแห้งควรงด 
ดื่มน�้าหรือทานอาหารครึ่งชั่วโมง เพื่อคงระดับฟลูออไรด์ให้เกิดกลไกการ 
ซ่อมแซมผวิฟันได้อย่างเตม็ทีเ่สยีก่อน และต้องเชก็ด้วยว่ายาสฟัีนทีใ่ช้มส่ีวนผสม
ของฟลูออไรด์ จึงจะช่วยป้องกันฟันผุได้ดี

มาลอง “แปรงฟนัแห้ง” กัน 
เพ่ือสุขภาพฟนัที่ดีกว่าเดิม! 

• ยาสีฟันที่หลงเหลืออยู่ในช่องปาก เป็นอันตรายหรือไม่? 
หลายคนกงัวลว่าสารเคมจีะตกค้างในช่องปากแล้วเป็นอนัตรายหรอืเปล่า 

โดยเฉพาะสารลดแรงตงึผวิในยาสฟัีนอย่าง Sodium Lauryl Sulfate (SLS) 
จรงิ ๆ  แล้วสาร SLS ไม่ใช่สารก่อมะเรง็ อกีท้ังผลติภณัฑ์ประเภทเครือ่งส�าอาง
รวมถึงยาสีฟันจะถูกควบคุมไม่ให้มี SLS เกิน 15% แต่ยาสีฟันส่วนใหญ่มี 
สาร SLS เพยีงแค่ 0.5 - 2% เท่านัน้ ยิง่ถ้าบ้วนทิง้แล้วกจ็ะเหลอืในปรมิาณที่ 
น้อยมากจนไม่ก่อให้เกิดการระคายเคอืงในช่องปากหรอืเป็นอนัตรายต่อสขุภาพ

• วิธีแปรงฟันแห้งที่ถูกต้อง
การแปรงฟันแห้ง จะต้องแห้งทัง้ก่อนแปรงและหลงัแปรง ก่อนแปรงฟัน

จะต้องท�าความสะอาดด้วยไหมขัดฟันเพื่อน�าเศษอาหารออกและบ้วนปาก
ให้สะอาดก่อน จากนั้นป้ายยาสีฟันผสมฟลูออไรด์ลงบนแปรงสีฟันท่ีแห้ง 
ไม่เปียกน�้าและแปรงฟันได้ทันที ควรแปรงฟันให้ทั่วถึงนาน 2 นาทีขึ้นไป  
เมื่อแปรงเสร็จให้บ้วนยาสีฟันทิ้งโดยไม่ต้องบ้วนน�้า

สิง่ส�าคญัของการแปรงฟันแห้งคือการทิ้งฟลูออไรด์ให้ยดึเกาะกับผวิฟัน 
เพ่ือท�าหน้าที่ป้องกันฟันผุ ท�าให้สุขภาพฟันดีขึ้นอย่างเห็นได้ชัด ส�าหรับ 
คนที่ยังรู้สึกไม่ชิน แรก ๆ อาจเร่ิมด้วยการบ้วนน�้าปริมาณน้อยแค่หนึ่งครั้ง 
หรือใช้แปรงสีฟันจุ่มน�้าช่วยแปรงลิ้นหลังแปรงแห้ง

ลองปรับดู แล้วสุขภาพฟันจะดีขึ้นจนหมอฟันกดไลค์ให้เลยล่ะ! 
Photo: pexels.com 

กินผักทุกวัน แต่ท�าไมรู้สึกว่ายังได้รับ
สารอาหารไม่เพียงพอ?

หลายคนสงสัยว่ากินผักทุกวัน แต่ท�าไมยังป่วยง่าย ชามือ ผมร่วง เล็บเปราะ อ่อนเพลีย… 
น่ันเป็นเพราะคุณกินแต่ผักต้มหรือเปล่า? ยิ่งบางคนต้มนานมาก จนผักเปื่อยหมด วิตามิน 
สลายไปกับน�้าที่เททิ้งไปเสียหมด

ลองเปลี่ยนมากินผักสดบ้าง แต่อย่าลืมแช่ด้วยผงเบกกิ้งโซดาสัก 15 นาที แล้วล้างน�้า 
ตามอีกที ช่วยขจัดยาฆ่าแมลงได้ถึงประมาณ 90% ยิ่งบ้านไหนปลูกผักกินเองได้ ยิ่งดีเลยค่ะ  
ที่ส�าคัญวิตามินไม่ได้มีแค่ในผัก แต่ยังมีในผลไม้และธัญพืชอีกด้วย

Photo: pexels.com 
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ออกก�าลังกายรับร้อน
อย่างปลอดภัย

ส�าหรับผู้รักการออกก�าลังกาย ช่วงหน้าร้อนอาจจะต้องเจอ
ปัญหาใหญ่ ด้วยอณุหภูมทิีพุ่ง่ขึน้สงูท�าให้ร่างกายต้องรบัศกึหนัก 
แม้ในขณะที่เรานั่งเฉย ๆ หัวใจก็ยังเต้นระส�่า เส้นเลือดขยายตัว
เพื่อรับอากาศร้อน ความดันโลหิตก็ลดต�่าลง ดังนั้น ร่างกายของ
เราจงึเหลอืพลงังานน้อยลง หากคดิจะออกก�าลงักายในหน้าร้อน
ที่มีอุณหภูมิสูงกว่า 25 องศา ก็ควรรู้หลักสักนิดนึง นั่นคือ

1. ด่ืมน�้ามาก ๆ ควรออกก�าลังตอนเช้า หรือตอนเย็น  
อีกทั้งก่อนออกก�าลังอย่างน้อยครึ่งชั่วโมงควรดื่มน�า้สักครึ่งลิตร 
และระหว่างนั้นก็ควรจิบน�้าอีกครึ่งลิตรทุกชั่วโมง หากร่างกาย
ขาดน�้า จะท�าให้ปวดศีรษะ วิงเวียนและเป็นลมได้ 

2. กินอาหารเบา ๆ  เพื่อไม่ให้ร่างกายต้องท�างานหนัก และ
ไม่ให้เลือดไปหล่อเลี้ยงที่กระเพาะอาหารมากเกินไป ควรกิน
อาหารเบา ๆ ที่ให้พลังงาน 150 แคลอรี่ล่วงหน้าราวครึ่งชั่วโมง 
เลือกคาร์โบไฮเดรตที่ย่อยง่าย อย่างเช่น น�้าผลไม้ หรือกล้วยสัก 
1 ผล แต่ควรเลี่ยงแป้งโฮลวีทที่จะย่อยได้ช้า เพราะมีไฟเบอร์สูง 

3. ขี่จักรยานหรือว่ายน�้า กีฬาที่เหมาะที่สุดในหน้าร้อนก็
คือ ว่ายน�้าและขี่จักรยาน เพราะน�้าจะช่วยปรับความร้อนได้ดี
ที่สุด ส่วนการขี่จักรยานจะช่วยให้ร่างกายได้รับลมเย็น ๆ หรือ
ช่วงกลางวัน หากได้ไปเดินเล่น หรือจ๊อกกิ้งในสวนสาธารณะ 
ที่มีต้นไม้ก็ไม่เลว 

นอกจากนี้เส้ือผ้าที่สวมใส่ควรเป็นสีอ่อน ๆ เพื่อไม่ให ้
ดูดความร้อนมากนัก และควรระบายอากาศได้ดี หากเล่นกีฬา
กลางแจ้งก็ควรทาครีมกันแดด และสวมแว่นกันแดดด้วย

Photo: pexels.com

พฤติกรรมสุดเส่ียงเป็นมะเร็ง 
เลี่ยงได้เลี่ยง!

การป่วยด้วยโรคมะเร็ง ไม่ใช่เรื่องของ
ดวงหรือโชคชะตา ขึ้นอยู่กับการกระท�าของ
เราแทบทั้งสิ้น บางครั้งพฤติกรรมต่าง ๆ ที่
มักท�ากันเป็นประจ�า ก็ท�าให้เกิดสาเหตุของ
การป่วยเป็นโรคมะเร็งได้โดยไม่ทันตั้งตัว  
ไม่ว่าจะเป็นการกินอาหาร การดื่ม หรือ 
แม้กระทัง่การท�างานดกึ กส็ามารถเสีย่งป่วย 
ได้เหมือนกัน เรามาดูกันว่าพฤติกรรมที่ 
สุ่มเสี่ยงเหล่านั้นมีอะไรบ้าง... 

• ไม่ชอบออกก�าลงักาย เนือ่งจากการออกก�าลงักายหรอืการเคลือ่นไหวร่างกาย
ท�าให้ออกซิเจนและการไหลเวียนของเลือดไปสู่กล้ามเน้ือและอวัยวะต่าง ๆ ได้ดี  
จะช่วยกระตุ้นการหมุนเวียนของเซลล์และเพ่ิมประสิทธิภาพในการก�าจัดของเสีย 
ในร่างกายได้เป็นอย่างดี

• ดื่มเครื่องด่ืมหรือกินอาหารที่มีอุณหภูมิความร้อนสูง อาจท�าให้เกิดความ
ระคายเคืองต่อหลอดอาหาร อาจท�าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงกลายเป็นสารก่อมะเร็ง
ได้ในหลอดอาหาร

•  ดื่มแอลกอฮอล์และสูบบุหรี่จัด การดื่มเป็นประจ�าจะส่งผลอันตรายต่อตับ  
ส่งผลให้เกิดโรคมะเร็งได้ ขณะเดียวกันบุหรี่ก็เป็นภัยต่อสุขภาพทั้งต่อคนสูบเองและ

คนรอบข้าง เพราะว่าควันบุหรี่นั้นมีสารก่อมะเร็งไม่ต�่ากว่า 20 ชนิด
•  ชอบกินน�้าตาลมากเกินไป การกินอาหารที่มีรสหวาน 

มาก ๆ  หรอืกนิน�า้ตาลทีม่ปีรมิาณมากเกนิไป นอกจากจะท�าให้ 
มีโอกาสป่วยเป็นโรคเบาหวาน โรคอ้วน โรคหัวใจแล้ว  
ยังท�าให้มีความเสี่ยงเป็นโรคมะเร็งได้อีกด้วย

•   เครยีดจดัเป็นประจ�า ความเครยีดท�าให้อนมุลูอสิระ
ในร่างกายเพิ่มมากขึ้น ขณะเดียวกันก็ท�าให้ภูมิต้านทาน

ภายในร่างกายลดลง หากไม่อยากเส่ียงควรจดัการความเครยีด

ช่วยด้วย! ทอ้งอดื 
แน่นท้อง ท�าไงดี!!

1. กินอาหารและด่ืมเครื่องดื่มช้า ๆ  
จะช่วยลดการกลืนอากาศให้น้อยลงได้

2. งดหรือลดดื่มน�้าอัดลมหรือเครื่องดื่ม 
แอลกอฮอล์ จะช่วยให้ลดการเกิดก๊าซ
คาร์บอนไดออกไซด์ในกระเพาะ

3. หลีกเลี่ยงอาหารที่ท�าให้เกิดแก๊ส  
เช่น พชืตระกลูผกักาด ถัว่ หวัหอม บรอกโคลี  
กล้วย กะหล�า่ดอก ลกูเกด และขนมปังโฮลวที

4.  หลีกเลี่ยงการสูบบุหรี่ ที่ท�าให้เรากลืนอากาศเข้าไปมากกว่าปกติ
5. การรักษาด้วยยา ยาที่นิยมน�ามาใช้บรรเทาอาการท้องอืดได้แก่ ยาขับลม 

ยาธาตุน�้าขาว
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ด้วยการท�าจิตใจให้สงบ ท�ากิจกรรมที่ชอบหรือฟังเพลงเพื่อ 
ผ่อนคลายความเครียด

•   กนิเนือ้สตัว์แปรรปูมากเกนิไป เนือ้สตัว์ทีถ่กูรกัษาด้วยความ
เค็มหรือรมควันให้มีอายุนานขึ้น เนื้อสัตว์เหล่านี้เป็นสารก่อมะเร็ง 
เมื่อกินเข้าไปมาก ๆ  ก็จะท�าให้ป่วยเป็นมะเร็งล�าไส้ใหญ่ได้ถึง 18%

• ท�างานดึกเป็นนิสัย ไม่มีเวลาพักผ่อน การท�างานกะดึก  
หรือท�างานจนดึกเกินไป จะท�าให้เกิดการหยุดท�างานของนาฬิกา
ชีวภาพ (Circadian Rhythm) ในร่างกาย เพ่ิมความเสี่ยงต่อ 
การป่วยเป็นโรคมะเรง็ และยงัส่งผลต่อสขุภาพในด้านอืน่ ๆ  อกีด้วย 
ควรพักผ่อนให้เพียงพอต่อความต้องการของร่างกายจะดีกว่า

Photo: pexels.com  
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Beauty
TEXT : หนูมันนี่

Beauty Tips&Tricks
เยยีวยาดวงตาใหใ้สวิง้ ปิ๊ ง ๆ  ตลอดวนั

ใครทีม่ปัีญหาเกีย่วกบัดวงตาบ่อย ๆ ไม่ว่าจะเป็น ตาบวม ขอบตาด�า 
มถีงุใต้ตา เรามวีธีิง่าย ๆ ในการช่วยเยียวยาให้ดดูขีึน้ 

• ปัญหาตาบวม จากการร้องไห้ฟมูฟาย หรอืขย้ีตามากไป รบีหาถงุ
ชาทีช่งแล้วแช่เย็นมาโปะไว้ท่ีตาทัง้สองข้าง (อย่าลมืหลับตาก่อนนะ) นอน
พกัสกัครูใ่ห้สารคาเฟอนีจากชาค่อย ๆ  ดงึน�า้ส่วนเกนิ ช่วยลดความบวมช�า้ 
ไปได้เยอะ หรือจะใช้มะเขอืเทศแช่เยน็ฝานบาง ๆ  มาแปะไว้สกั 10 นาทกีไ็ด้

• ปัญหาตาเป็นวงคล�า้คล้ายหมีแพนด้า ใช้สูตรแผ่นแตงกวาแช่เย็น 
แปะไว้สัก 15 นาที ช่วยเพิ่มความชุ่มชื่น กระตุ้นการไหลเวียนของ 
ของเหลวและระบบก�าจดัของเสยี แล้วรอยหมองคล�า้กจ็ะจางลง ดวงตา
แลดสูดใสเหมอืนเดมิ

• ปัญหาดวงตาโรยรา ไม่สดใส ควรหม่ันบ�ารุงผิวรอบดวงตา 
ทกุค�า่คนืด้วยอายครมีสตูรเข้มข้น ทีช่่วยฟ้ืนฟสูภาพผิวคล�า้เสยี ริว้รอย 
และหม่นหมองบรเิวณรอบดวงตา คนืความชุม่ชืน่สมดลุ เพ่ิมความสว่าง
กระจ่างใสได้ยาวนานตลอดวนั

  แล้วดวงตาจะส่องประกายวิง้ ใสป๊ิงในทกุ ๆ วนั…
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Hair Talk!
ใส่ใจเลือกหวีแปรงเพ่ือผมสวยปัง

การคัดสรรแปรงหรือหวีสักด้ามให้เหมาะกับ
สภาพเส้นผมและการแต่งผมถือเป็นเรื่องส�าคัญ
มาก เพราะแปรงเพียงอันเดียวไม่สามารถส่งผล 
อย่างเดยีวกนัได้กับทกุคน ดงันัน้จงึควรเลอืกแปรง
ให้เหมาะกบัความต้องการทีสุ่ด

• ยืดผมให้เหยียดตรง แปรงขนาดใหญ่ที่ม ี
ขนแปรงสังเคราะห์นั้นเหมาะมาก ถ้าคุณมีผมหนา
หรอืหยกิเป็นลอนแล้วต้องการไดร์ผมให้เหยยีดตรง 
ส่วนสาวผมยาวแปรงอนัใหญ่ ๆ กว้าง ๆ จะช่วยย่น
ระยะเวลาได้เร็วกว่าแปรงอันเล็ก ๆ ส่วนสาวทีมี่ผมเหยยีดตรงอยูแ่ล้ว แต่ต้องการ
เพิม่วอลุ่มให้ดพูองสวย กค็วรใช้แปรงทีมี่ขนแปรงธรรมชาตใินการไดร์ผม เพราะ

ขนแปรงจะยืดหยุ่นได้ดีกว่าขนแปรง
ใยสังเคราะห์ ทั้งยังช่วยป้องกันความ
เสยีหายกบัผมบาง ๆ ได้อกี

• เพ่ิมลอนผม ถ้าอยากจะม้วน
ปลายผมหรือหน้าม้าให้งุ ้มก็เลือกใช้
แปรงกลมขนาดเลก็แบบท่ีมแีกนโลหะ 
เพือ่ใช้ความร้อนจากไดร์เป่าผมกระตุน้
ให้เส้นผมโค้งงอนได้อย่างเรยีบสลวย

• เรียบสลวยเป็นเงางาม แปรง
หน้าตัดแบบที่เป็นรูปวงรีจะช่วยให้
เส้นผมดูเรียบสลวย ด้วยการกระจา
ยน�้ามันบนหนังศีรษะให้เส้นผมเป็น 
เงางาม โดยไม่ท�าให้ยุง่หรอืชีฟู้

• สางเส้นผมทีพ่นักนั เส้นผมจะอ่อนแอมากขณะเปียกน�า้ ฉะนัน้ควร 
รอให้ผมแห้งสักเล็กน้อยก่อนลงมอืสางผมทีพ่นักันด้วยหวีฟันซีห่่าง ๆ

Photo: freepik.com, pinterest.com

ปากสวยเด้งทะลุแมส
“งานปาก” ส�าหรับซัมเมอร์น้ี เทรนด์ท่ีมาแรง

และเข้ากับการใช้ชีวิตประจ�าวันของสาว ๆ ที่ต้องสวมใส่
หน้ากากอนามยัอยู่เสมอคอืการทาลปิแบบ Gradient Lips หรอื  
“การทาลปิสตกิแบบไล่สี” สไตล์เกาหลี

เทคนิคง่าย ๆ กค็อื การทาสลีปิสติกสองสอ่ีอนเข้มทีช่อบลงบนรมิฝีปาก 
โดยเลอืกทาเนือ้แมตสเีข้มไว้บรเิวณด้านใน และทาลปิสตกิเนือ้ Sparkling หรอื 
เนื้อฉ�่าวาวสีอ่อนไว้ด้านนอก จากนั้นใช้ปลายนิ้วค่อย ๆ เบลนด์ทั้งสองสีให้เข้ากัน  
วธิน้ีีช่วยให้ลิปสตกิสเีข้มไม่เลอะใบหน้าเวลาสวมหน้ากาก 

อย่างไรก็ด ี ก่อนลงลปิสตกิควรใช้ลปิมนับ�ารงุให้รมิฝีปากชุม่ชืน้เป็นประจ�าทกุเช้า  
จากนัน้ใช้นิว้ในการลงสลีปิสตกิด้วยการค่อย ๆ กดสลีงบนรมิฝีปากทลีะนดิ จะช่วยให้
ควบคมุน�า้หนกัและการไล่สไีด้ตามต้องการมากขึน้

Photo: ph.priceprice.com, pinterest.com
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Beauty Secrets 
รักษาสมดุลผิวมือ ในวันที่ต้องล้างมือบ่อย

ช่วงสถานการณ์โควิดที่เรายังคงต้องล้างมือบ่อย ๆ ด้วยสบู่หรือเจลแอลกอฮอล์  
อาจท�าให้ผิวมือแห้งกว่าปกติ ท�าให้น�้าในชั้นผิวหนังลดลง ผิวจึงแห้งและหยาบขึ้น
และเกิดเป็นขุย มีอาการคันหรืออักเสบได้ง่าย นี่คือวิธีถนอมผิวมือหรือรักษาสมดุลผิว 
อย่างง่าย ๆ ทีไ่ด้ผล

• หลกีเลีย่งการล้างมอืด้วยน�า้อุน่จัด น�า้อณุหภมูสิงูจะยิง่จะท�าให้ผวิแห้งมากขึน้
• หลงัล้างมอืควรซบัมอืให้แห้งทนัท ีและควรเลอืกใช้สบูเ่หลวมากกว่าสบูก้่อน เนือ่งจาก

ค่า pH ทีเ่ป็นด่างของสบูก้่อนโดยส่วนใหญ่ไม่เหมาะกับสภาพผวิ
• ก่อนใช้เจลแอลกอฮอล์ ควรทดสอบก่อนว่าแพ้หรือไม่ ด้วยการทาบริเวณผิวหนัง 

ใต้ท้องแขนด้านในทิง้ไว้ 24 ชัว่โมงแล้วรอดผูล หากแพ้ให้เปลีย่นไปใช้สบูล้่างมอืแทน
• ควรทาครมีบ�ารงุผิวทันทหีลงัการใช้แอลกอฮอล์เจล หรอืหลงัการล้างมือและซบัมอืจนแห้งแล้ว
• เลอืกโลชัน่และครมีสตูร Hypo-Allergenic แทน หรือหมัน่สังเกตอาการ 1 สปัดาห์หลงัเริม่ใช้ หากผวิหนงัทีม่อืมอีาการแห้งมากผดิปกตคิวรรบีปรกึษาแพทย์ทนัที
อย่างไรกด็ ีหมัน่ล้างมอืทกุคร้ังทีส่มัผสักบัสิง่ของต่าง ๆ และดแูลผวิมอืเป็นประจ�าควบคูไ่ปด้วย ทัง้นีส้ภาพผวิของแต่ละคนไม่เหมอืนกนั การเลือกใช้ผลติภณัฑ์

กบัผวิหนังท่ีบอบบางจึงควรปรกึษาแพทย์ก่อน
Photo: freepik.com

Beauty on Instagram
สวยวิง้ออ่นวัย ดว้ยประกายชิมเมอร ์

ซมัเมอร์นี ้Dominic Skinner @dominic_mua 
เมคอัพอาร์ติสต์ตัวแม่ ฝีมือแต่งหน้าไม่เป็นสอง
รองใคร ฝากทิปส์ง่าย ๆ ในการเสกหน้าให้สวยปัง 
ด้วยการใช้เมคอัพเบสที่มีส่วนผสมของชิมเมอร ์
เนือ้ละเอยีด ช่วยเพิม่ความหรหูรา และยงัช่วยท�าให้
ผูห้ญงิอย่างเรา ๆ ดสูวยแบบลดวยั ปรบัผวิให้ดสูดใส 
ชุม่ฉ�า่ ช่วยให้ใบหน้าดูโกลว์เปล่งปลัง่อย่างเป็นธรรมชาติ 

เคล็ดลับอยู่ท่ีการเลือกเฉดสีที่เหมาะกับสภาพผิว สาว
ผวิขาวเลือกเฉดสีขาว สีเงนิ หรือสชีมพ ู ส่วนสาวผิวสองส ี ถึงผวิคล�า้

เหมาะกับเฉดสีนู้ดหรือสีบรอนซ์ ทีส่�าคญัไม่จ�าเป็น
ต้องละเลงทัว่ทัง้ใบหน้า เลือกเน้นความมนัวาว 

เฉพาะจุดไม่เกินสองต�าแหน่ง เช่น หาก
ต้องการเน้นดวงตา และโหนกแก้ม ก็ควร

ปล่อยให้รมิฝีปากเป็นสแีมต 
Photo: Instagram

อยากมีผวิสวยเกลีย้งเกลาตอ้งท�าแบบนี!้ 
ใคร ๆ ก็ปรารถนาเป็นเจ้าของผิวพรรณเกล้ียงเกลา ตงึกระชบั สวยใส
กนัทัง้นัน้ ไม่ยากเลยค่ะ ด้วยเคลด็ลบัง่าย ๆ  เหล่านีจ้ะช่วยให้คณุสมหวงั

ได้โดยไม่จ�าเป็นต้องพึง่ครมีราคาแพงหรอืมีดหมอแต่อย่างใด
•  ท�าความสะอาดแบบย้อนขึ้น  

เวลาท�าความสะอาดผิวหน้า ทาเซรั่ม 
ครมีหรือโลชัน่ ก็ควรนวดลงบนผวิอย่าง
เบามือเป็นวงกลมย้อนขึ้นไป วิธีนี้จะ 
ช่วยให้สารบ�ารุงต่าง ๆ ซึมซาบลงใน 
ผวิได้อย่างรวดเรว็

• ทาเมคอัพแบบป้ายลง แต่เวลา
แต่งหน้านัน้ คณุควรทาในแนวป้ายลงมา  
เครือ่งส�าอางจะได้ไม่เกาะอยูข้่างบน แถม
ยงัช่วยไม่ให้เข้าไปอดุตนัในรขูมุขนด้วย

• ล้างเครื่องส�าอางก่อนเข้านอน  
ถ้าคุณไม่มีเวลาหรืออารมณ์จะล้างหน้า
อย่างเต็มรปูแบบ กใ็ช้แผ่นท�าความสะอาด 
ส�าเรจ็รปูแทนซะ เพราะมนัไม่ต้องใช้เวลา
มากมายอะไรเลย

• ขดัผวิเป็นประจ�า ในช่วงทีอ่ากาศร้อน ๆ อย่างนี ้ผวิหน้ามกัจะเป็นมนัเยิม้ได้
ง่าย จงึควรขดัผวิสัปดาห์ละ 1-2 คร้ัง เพือ่ขจดัเซลล์ผวิท่ีตายแล้วออกไป จะได้ไม่เกดิ
การอดุตนัในรขุูมขนจนเกิดเป็นสวิหัวด�าได้

• ให้เวลาผิวได้พักบ้าง คุณควรหาเวลาสักสัปดาห์ละคร้ัง ปล่อยให้ผิวหน้า 
เปล่าเปลอืยโดยไม่มเีคร่ืองส�าอางใด ๆ  อยูบ่นใบหน้าเลย วธีินีจ้ะช่วยให้ผวิหน้าได้พกั
จากน�า้หอม สารกนับดู และน�า้มนัต่าง ๆ รวมทัง้สารท่ีก่อให้เกดิการแพ้ด้วย

เรือ่งง่าย ๆ เพือ่ผวิสวย เราท�าได้อยู่แล้ว…
Photo: freepik.com
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7 วิธีดึงดูดผู้ชาย 
ไม่ต้องเส่ียงตาย เจ็บตัวท�าศัลยกรรม

สาว ๆ อาจเปลี่ยนความคิดเลยทันที เพราะ 7 สิ่งที่ว่านี้สามารถดึงดูดผู้ชายได้ง่าย ๆ 
โดยที่เราไม่ต้องพึ่งเข็มหรือมีดหมอให้เสียเงิน เสียเวลา และเจ็บตัว

1.  แววตาจริงใจ ชวนให้ลุ่มหลง นี่คือสิ่งแรกที่ใช้สะกดผู้ชายได้อยู่หมัด แค่รู้จักใช้เสน่ห ์
จากสายตาหว่านล้อมให้ผู้ชายตกหลุมรัก ด้วยการส่งสายตาแบบอ่อนโยน จริงใจ ใสซื่อ

2.  ค�าพูดกินใจ วาจาไพเราะ ค�าพูดคือภาพสะท้อนบุคลิกของคนคนนั้นได้ดี ต้องรู้จัก 
การเลือกใช้ค�าพูดหวานหู ไพเราะ ไม่ห้วน ไม่เฟค และไม่ประดิษฐ์จนเกินงาม 

3.  คิดดี ใช้ชีวิตแง่บวก เสน่ห์ข้อนี้จะช่วยดึงดูดใจผู้ชายได้ไม่น้อย การมีชีวิตที่ดีใคร ๆ ก็
ต้องอิจฉาเป็นธรรมดา และผู้ชายส่วนใหญ่ก็อยากได้ผู้หญิงแบบนี้มาเติมเต็มชีวิตของเขาด้วย

4.  กิริยาท่าทางอ่อนโยน ไม่ใช่ว่าสาวห้าวจะเสียเปรียบ แต่ต้องแสดงออกให้ผู้ชายเห็นว่า 
เรามีความเป็นผู้หญิงแท้ ไม่กระโตกกระตากหรือเป็นคนขี้โวยวาย แต่จะแก้ปัญหาด้วยสติ  
ใช้ความนิ่งสงบ สยบมาร 

5.  แต่งหน้าบาง ๆ ใส ๆ ดูเป็นธรรมชาติ แต่งหน้าให้พองามดูมีความเป็นธรรมชาติ 
ไม่หลอกตา แค่นีผู้ช้ายกร็ูส้กึว่าผูห้ญงิอย่างเรามเีสน่ห์มากแล้ว กเ็พราะมนัดไูม่ใช่ของปลอมไงล่ะ

6.  มีความเป็นตัวเอง ไลฟ์สไตล์ชัดเจน “คนที่มีไลฟ์สไตล์คล้ายกัน จะดึงดูดหากันเอง” 
ชอบท�าสิ่งนั้นจริง ๆ โดยไม่ต้องตามกระแส มีตัวตนชัดเจน ซึ่งผู้ชายจะมองว่าคนแบบนี้มีจุดเด่น
อยู่ในตัว

7.  มีอารมณ์ขัน อยู่ด้วยแล้วมีความสุข ใคร ๆ ก็อยากอยู่กับคนที่ท�าให้ตัวเองมีความสุข 
ผู้ชายก็เช่นกัน เขาชอบผู้หญิงที่เอนเตอร์เทนเก่ง ท�าให้เขาสนุกได้ มีความสุขได้ทั้งนั้นแหละ

ทายนิสัยจากเครื่องดื่มที่ชอบ
ความชอบในการดื่มเครื่องดื่มดับกระหาย สามารถน�ามาวิเคราะห์บุคลิกและนิสัย 

ของคน ๆ นั้นได้เช่นกัน
•  น�้าหวาน เป็นคนรักสงบ ชอบท�างานที่มีความมั่นคง ปลอดภัย มีความอดทนสูง มองโลก 

ในแง่ดี ไม่ชอบการเปลี่ยนแปลง ยึดมั่นถือมั่นกับสิ่งที่ตัวเองคิดไว้
• น�้าอัดลม เป็นคนชอบท�าอะไรตามใจตัวเอง ชอบศึกษาหาความรู ้  

ชอบเดินทางและการผจญภัย
•  ไวน์ มีกฎเกณฑ์ในการใช้ชีวิต รู้จักกาลเทศะ เข้าสังคมเก่ง และ 
ค่อนข้างอนุรักษ์นิยม ไม่ชอบคนที่ท�าตัวอิสระเกินไป
•  เหล้า ชอบความสนุกสนานเฮฮา ไม่สนใจกับเรื่องเล็ก ๆ น้อย ๆ แต่ 

จะสนใจในเรื่องที่ส�าคัญมาก ๆ
•  เบียร์ เป็นคนมีชีวิตชีวาและมีจิตใจกล้าหาญมาก รักการผจญภัย 
และเป็นคนใจร้อน รักอิสระ อีกทั้งชอบการแสดงออก
•  กาแฟ คาดหวังในชีวิตสูงมาก ตั้งใจอะไรไว้ก็จะพยายามท�าให้ส�าเร็จ 
เป็นคนมีเหตุผลและหลักการ จริงจังและตรงไปตรงมา ไม่ชอบคิดอะไร 
ซับซ้อน
•  ชา เป็นคนละเมียดละไมในการใช้ชีวิต ใครที่อยู่ใกล้จะรู้สึกอบอุ่น  
เข้ากับคนอื่นง่าย และมีเสน่ห์น่าคบหา
•  ทกุอย่าง เป็นคนจติใจอ่อนโยน เข้ากบัคนอืน่ง่าย แต่ค่อนข้างเกบ็ตวั บางครัง้ก็สบัสนกบัความ
ต้องการของตัวเอง
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4 ฟเีจอรใ์หม่ ทวิตเตอรสุ์ดปงั ก�าลงัมา!
ชาวทวิตเตรียมพบกับ 4 ฟีเจอร์ใหม่ท่ีก�าลังจะมาในทวิตเตอร์ ตอบโจทย์การใช้งานหลากหลายรูปแบบ  

ส่วนจะเหมาะกับคนสายไหนไปดูกัน
1.  สายเมาท์ ไม่ง้อ Clubhouse เรามี Spaces 
Clubhouse แอปพลิเคชันที่ก�าลังฮอตที่ใครก็อยากถูก invite ถึงขั้นมีขายกันเลยทีเดียว แต่แอปฯ นี้ยังคงมีให้ใช้แค่

ระบบ iOS เท่านั้น ส่วน Android ต้องรอไปก่อน แต่ส�าหรับทวิตเตอร์ที่เข้าถึงทั้งกลุ่มผู้ใช้ iOS และ Android เขาก็ก�าลัง
พัฒนา ‘Spaces’ ฟีเจอร์ใหม่ที่ท�าให้ผู้ใช้สามารถสร้างห้องมาพูดคุยกันได้ มีความคล้ายคลึงกับ Clubhouse ซึ่งจะเห็น
ห้องสนทนาได้จากแถบ Fleet ถ้าฟีเจอร์ Spaces เปิดตัวให้ใช้ได้เมื่อไหร่ Clubhouse ก็อาจจะมีหนาว ๆ บ้างแหละ 

2.  สายข่าว ระวัง! เจอแจกป้ายถ้าให้ข้อมูลผิด
เรื่องข่าวไวทันทุกเหตุการณ์ต้องยกให้ทวิตเตอร์ แต่ขณะเดียวกันทาง Twitter ก็เป็นห่วงว่าผู้ใช้จะได้รับข่าวปลอม ข่าวมั่ว หรือคลาดเคลื่อน จนอาจท�าให้

ผู้อ่านเข้าใจถูกหรือผิดไป ทาง Twitter จึงสร้างป้ายค�าเตือนโดยเฉพาะเรื่องวัคซีน COVID-19 ว่าอาจเป็นข้อมูลปลอมหรือชวนให้เข้าใจผิด และส�าหรับบัญชี
ที่ท�าผิดกฎก็จะมีระดับการท�าผิดซ�้าและการลงโทษต่างกันไป สูงสุดคือแบนบัญชีถาวร

3.  สายเปย์ อัพเลเวลแฟนพันธุ์แท้ด้วย Super Follower 
Super Follower บริการแบบเสียเงินตัวแรกของทาง Twitter ที่ให้ผู้ใช้งานสามารถจ่ายเงินแบบ Subscription แก่คนที่เราติดตามแบบรายเดือนได้  

และเราก็จะสามารถเข้าถึงเน้ือหาที่ Exclusive เข้าร่วม Community ได้รับ Badge ผู้สนับสนุน เข้าถึงจดหมายข่าว รวมไปถึงได้รับส่วนลด แต่ทั้งนี้  
ทาง Twitter ก็ยังไม่ได้มีการลงรายละเอียดรูปแบบการใช้งาน หรือค่าบริการรายเดือน

4.  สายช้อป ช้อปง่าย ขายคล่องรัว ๆ
Twitter เริ่มมีการทดสอบฟีเจอร์เพื่อการช้อปปิ้ง ที่ให้ผู้ใช้สามารถใส่ลิงก์กดซื้อของได้จากโพสต์ที่สนใจ โดยจะมองเห็นปุ่ม Shop ที่เป็นรูปแบบการ์ด

แสดงสินค้า พร้อมกับช่ือสินค้า ร้านค้า และราคาได้ด้วย ฟีเจอร์ใหม่น้ีคาดว่าจะช่วยขับเคลื่อนทวิตเตอร์สู่การเป็นแพลตฟอร์มส�าหรับเหล่าครีเอเตอร์ และ
เป็นประโยชน์ต่อธุรกิจโฆษณาอีกทางหนึ่ง

Photo: slashgear.com

 

โดรนสายสปอร์ต วัดใจคนกลัวความสูง
คนกลวัความสงูอาจใจไม่ถงึกบัสิง่นี ้DJI FPV 

โดรนในกลุ่มมุมมองบุคคลที่หนึ่ง (First-Person 
View ;FPV) เน้นประสบการณ์ร่วมเหมือนเรา
เข้าไปนั่งอยู ่ในโดรนผ่านการสวมแว่นตา VR 
นิยมน�ามาใช้แข่งประลองความเร็ว และความ
สนุกสนานในการควบคุม ต่างจากโดรนประเภท
อืน่ ๆ  ทีน่�ามาใช้ถ่ายรปู ถ่ายวดิโีอ ทีเ่น้นเรือ่งของ
การใช้งานง่ายและหลบหลีกสิ่งกีด

โดรนนี้จะท�าให้คุณรู ้สึกว่าตัวเองบินได้ คนกลัวความสูงอาจบังคับยาก 
สกัหน่อย ให้ความรูส้กึสมจรงิในการบนิผ่านแว่นตา รับรองได้ว่า เร็ว ตืน่เต้น เร้าใจ 
ผาดโผน เปิดประสบการณ์ใหม่ของการบนิโดรนด้วยความเรว็สงูสดุ 140 กม./ชม. 

ราคาขายเริ่มต้นที่ 1,299 ดอลลาร์ (ประมาณ 40,000 บาท) มาครบเซ็ตทั้ง
โดรน คอลโทรลเลอร์ แว่นตาและแบตเตอรี่ 1 ก้อน ถ้าจ่ายเพิ่มอีก 299 ดอลลาร์ 
ก็จะได้ชุด teh Fly More Kit ซึ่งจะมีแบตเตอรี่ 2 ก้อนและฮับมาให้

Photo: slashgear.com

กระบอกน�้าอัจฉริยะ 
เรืองแสงเตือนถึงเวลาต้องดื่มน�้า!

วันนี้ดื่มน�้าครบ 8 แก้วหรือยัง?
หลายคนลืม หลายคนขี้เกียจ แต่เรามี  

“ตวัช่วย” เก๋ ๆ  มาเสริมสร้างสขุภาพ ดบักระหาย 
คลายร้อน ด้วยกระบอกน�้าอัจฉริยะ Hidrate 
Spark 3 กระบอกน�้าเรืองแสงที่สามารถเตือน
เราเมื่อถึงเวลาต้องดื่มน�้า!

กระบอกน�้ามาพร้อมกับแสงไฟ LED และ
การแจ้งเตือนที่สามารถปรับแต่งสีได้ตามใจเรา คอยแจ้งเตือนให้
คุณพยายามด่ืมน�้า เพื่อให้ร่างกายได้รับน�้าที่เพียงพอในแต่ละวัน 
ผ ่านการใช ้ร ่วมกันกับแอปฯ Hidrate ที่ เชื่อมต ่อด ้วยบลูทูธ  
ตัวขวดให้สัมผัสการจับที่นุ ่มสบายมือ ช่วยให้ถือและจับง่ายดาย

ในขณะเดินทาง สามารถเลือกโหมดเรืองแสงได้  
3 โหมด เพื่อเพิ่มแรงจูงใจในทุก ๆ วัน นอกจากนี้ 
ยังจับคู ่กับ Smart Watches เช ่น Apple, 
Fitbit, Garmin และ Withings ตดิตามการดืม่น�า้ 

ในแต่ละวันระหว่างการใช้ชีวิตประจ�าวัน 
หรือขณะออกก�าลังกาย ก�าหนดเป้าหมาย 
ในการ Watch หรือ Fitness Trackers  
ได้อีกด้วย

Photo: tejar.com
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ราศีตุลย์  17 ตุลาคม - 15 พฤศจิกายน
ชาวราศีตุลย์ช่วงน้ีมีความไม่สบายใจในหลาย ๆ เร่ือง พยายามท่ีจะปล่อย
วาง และหาสถานท่ีท่องเท่ียวพักผ่อนหย่อนใจ จะมีข่าวดีเก่ียวกับท่ีดิน บ้าน 

ท่ีอยู่อาศัย การงาน ค้าขายธุรกิจส่วนตัวมีเกณฑ์ท่ีดีข้ึน ส�าหรับท่านท่ีท�างานประจ�าอาจจะ 
ปวดหัวกับงานสักนิด แต่โดยรวมก็ผ่านไปได้ด้วยดี การเงิน ทะลุตามเป้าท่ีต้ังไว้ แต่ก็น�ามา 
ใช้จ่ายกับเร่ืองภายในครอบครัวและคนใกล้ตัว ความรัก คนโสดจะคุยกับใครควรระมัดระวัง
สักนิด เพราะจะมีคนท่ีมีเจ้าของแล้วเข้ามาพัวพัน คนมีคู่ระวังบุคคลภายนอกจะน�าปัญหา 
มาให้ ขอให้หนักแน่นและฟังหูไว้หูจึงจะดี สุขภาพ ไมเกรน ปวดศรีษะ โรคกระเพาะ

ราศีพิจิก 16 พฤศจิกายน - 15 ธันวาคม
ชาวราศีพิจิกมีโปรเจคท่องเท่ียวเยอะแยะมากมาย และการท�าบุญไหว้พระ
เสริมดวงเสริมบารมี ส่ิงท่ีคุณต้ังใจจะขอพรส่ิงศักด์ิสิทธ์ิมีเกณฑ์สมหวังสูงมาก 

การงาน ยังคงน่ิง ๆ ค่อยเป็นค่อยไป ระวังจะมีปัญหากับผู้หลักผู้ใหญ่ แต่คุณเป็นคนโชคดี 
จะมีคนย่ืนมือเข้ามาช่วยเหลือ การเงิน รายจ่ายจุกจิกมีเข้ามาเยอะพอสมควร แต่คุณก็เต็มใจ
จ่ายเพ่ือซ้ือความสุขให้กับตัวเอง ความรัก คนโสดจะมีข่าวดี มีคนเข้ามาจีบ เข้ามาพูดคุย  
เป็นความสัมพันธ์ท่ีดี คนมีคู่ให้ระมัดระวังเร่ืองอารมณ์ของตัวเองสักนิด ช่วงน้ีคุณมีภาวะ
ความเอาแต่ใจตัวเองสูง สุขภาพ ระบบสายตามีปัญหา ภูมิแพ้อากาศ

ราศีธนู 16 ธันวาคม - 14 มกราคม
ชาวราศีธนูช่วงน้ีคุณมีความไฮเปอร์กระตืนรือร้นท่ีอยากจะพัฒนาชีวิต หาอะไร
ใหม่ ๆ ท�า ขอให้ค่อย ๆ คิดค่อย ๆ ท�า เพราะจะมีความผิดพลาดสูงมาก มีสติ

ทุกคร้ังในการท�ากิจกรรมใด ๆ  ก็ตาม การงาน มีความหนักอกหนักใจเร่ืองงาน คิดซ�า้ ๆ  วนไป 
วนมากับเร่ืองเดิม ๆ อยากเปล่ียนงานแต่ก็ท�าได้แค่คิด การเงิน อึดอัดใจ แม้จะมีเงินเข้ามาแต่ 
ก็ยังไม่เพียงพอกับรายจ่าย ความรัก คนโสดระวังเร่ืองรักสามเศร้า คนท่ีเข้ามาจะน�าปัญหา
ยุ่งยากมาให้ คนมีคู่มีเกณฑ์เดินทางไกลร่วมกับคนรัก แต่คุณก็ยังรู้สึกไม่สบายใจในบางเร่ือง 
แนะน�าว่าควรเปิดอกคุยกันจึงจะดี สุขภาพ ปวดหัวเข่า ด่ืมน�า้น้อย ปัสสาวะกะปริบกะปรอย

ราศีมังกร 15 มกราคม - 12 กุมภาพันธ์
ชาวราศีมังกรมีความใจร้อน อยากให้ส่ิงท่ีคิดหวังไว้ส�าเร็จสมหวังด่ังใจ คุณมีความ
ย�า้คิดย�า้ท�าและคิดกังวลใจกับส่ิงท่ียังไม่เกิดข้ึน จะมีข่าวดีเร่ืองครอบครัวและ

บุตรบริวารน�าเร่ืองช่ืนอกช่ืนใจมาให้ การงาน ค้าขายธุรกิจส่วนตัวมีความม่ังคงดี ใครท่ีท�างาน
ประจ�าเจ้านายเมตตาเอ็นดู จะมีข่าวดีเก่ียวกับงานในเร็ว ๆ  น้ี การเงิน คุณพยายามตัดรายจ่ายท่ี 
ไม่จ�าเป็นออกไปเพราะอยากมีเงินเก็บ ระวังอย่าให้ใครยืมเงิน อาจจะไม่ได้คืน ความรัก คนโสด 
มีคนเข้ามาแต่ยังไม่ถูกใจ เพราะคุณต้ังสเปคไว้สูงมาก คนมีคู่ ต่างคนต่างอยู่ โลกส่วนตัวสูงด้วย
กันท้ังสองฝ่าย หม่ันเติมความรักให้กันและกันบ้าง สุขภาพ วิงเวียนศีรษะ ปวดตามข้อ ปวดเข่า

ราศีกุมภ์ 13 กุมภาพันธ์ - 15 มีนาคม
ชาวราศีกุมภ์อยากท�าอะไรเพ่ือตัวเองและเพ่ือครอบครัว ช่วงน้ีคิดเยอะ  
ไม่ค่อยไว้ใจใครเพราะกลัวจะโดนแทงข้างหลังเหมือนท่ีผ่านมา การงาน  

งานม่ันคงดี เป็นไปแบบช้า ๆ ไม่หวือหวา บางท่านท่ีคิดจะท�าธุรกิจควรท�าคนเดียว  
อย่าร่วมหุ้นกับใครระวังจะมีปัญหาตามมาภายหลัง การเงิน จะได้มาจากช่องทางออนไลน์/
ส่ือโซเชียล แต่ก็ระวังจะมีรายจ่ายแบบปุ๊ปป๊ัปกะทันหันเข้ามา ความรัก คนโสดจะมี 
คนเข้ามาให้เลือก แต่คุณเองก็ยังแอบคิดถึงความรักคร้ังเก่าอยู่ คนมีคู่เป็นช่วงท่ีคุณมีเสน่ห์  
มีคนมาแอบชอบแม้ว่าจะมีคนรักอยู่แล้วก็ตาม ระวังจะมีปัญหากับคนรักในภายหน้า สุขภาพ 
วิงเวียนศีรษะ พักผ่อนน้อย น�า้ในหูไม่เท่ากัน

ราศีมีน 16 มีนาคม - 12 เมษายน
ชาวราศีมีนมีเร่ืองให้ต้องคิดต้องตัดสินใจ ท�าอะไรขอให้ไตร่ตรองให้ดี ๆ  อย่าเอาแต่ใจ 
การเดินทางไกลมีอุปสรรค ให้ท�าบุญก่อนท่ีจะเดินทางไปไหนก็ตาม เพ่ือท่ีจะได้

ไม่มีเหตุร้ายเกิดข้ึน การงาน งานเก่า ๆ ยังคงวนเวียนกลับมาให้แก้ไข แต่ด้วยความสามารถ
ของคุณต่อให้มีปัญหามากแค่ไหนก็เอาอยู่ การเงิน มีเงินเข้ามาหลายช่องทาง แต่ก็ยังไม่มี 
เก็บเพราะรายจ่ายจุกจิกเยอะ ส่วนมากหมดไปกับเร่ืองภายในครอบครัว ความรัก คนโสด
จะมีพ่อหม้าย/แม่หม้ายเข้ามาติดพัน หรือคนท่ีเข้ามาในช่วงน้ีเป็นคนมีต�าหนิ เคยผ่านการ 
มีครอบครัวมาแล้ว คนมีคู่อาจมีเร่ืองท่ีเข้าใจผิด ท�าให้ห่าง ๆ กัน แต่ก็ไม่ถึงข้ันเลิกรา  
สุขภาพ ปวดศีรษะ ท้องอืด ท้องเสีย

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

ค�าพยากรณ์ เดือนเมษายน 2564
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ราศีเมษ 13 เมษายน - 14 พฤษภาคม
ชาวราศีเมษเดือนน้ีคิดวางแผนลงทุนใหม่ มีหุ้นส่วนทางธุรกิจเก่ียวกับน�้า  
หรืออยากเดินทางไปท่องเท่ียวทะเล จะรู้สึกอึดอัดใจกับผู้หลักผู้ใหญ่ การงาน 

มีเกณฑ์ต้องเดินทางระยะใกล้ ๆ การติดต่องานหรือการออกไปพบลูกค้า การติดต่อจาก 
คนทางไกลจะราบร่ืนดี การเงิน จะได้ผู้ใหญ่คอยสนับสนุน ได้รับส่วนแบ่งมรดก เงินปันผล  
หรือมีเกณฑ์จะได้รับโชคก้อนใหญ่ ความรัก คนโสดจะได้พบคนถูกใจเข้ามาพูดคุย มีให้เลือก
มากกว่าหน่ึง คนมีคู่ ระมัดระวังอารมณ์ค�าพูดกันสักนิด ท่านท่ีคิดจะลงทุนร่วมกันมีโอกาส 
ท่ีดี สุขภาพ วิงเวียนศีรษะ ปวดเม่ือยต้นคอและไหล่ ทานอะไรระมัดระวังสักนิดในหน้าร้อน

ราศีพฤษก 15 พฤษภาคม - 14 มิถุนายน
ชาวราศีพฤษกเดือนน้ีจะได้พบเพ่ือน/คนรู้จักท่ีไม่ได้เจอกันนาน งานเล้ียงรุ่น/
งานสังสรรค์ คิดจะท�าอะไรในเดือนน้ีจะราบร่ืนส�าเร็จดี มีคนคอยช่วยเหลือ

สนับสนุน การงาน จะต้องไปสานต่องานท่ีคนอ่ืนท�าไว้แต่ไม่ส�าเร็จ ท่านท่ีรองานก็จะได้รับการ
เรียกตัวไปสัมภาษณ์หรือหัวหน้าเก่านัดพบพูดคุย การเงิน ระมัดระวังการใช้จ่าย อาจมีรายจ่าย
ท่ีไม่ได้วางแผนไว้ รายจ่ายจุกจิกค่อนข้างเยอะในเดือนน้ี ควรตรวจเช็กยานพาหนะก่อนออก 
เดินทาง ความรัก คนโสดจะได้พบคนถูกใจจากการเดินทาง พูดคุยกันถูกคอ คนมีคู่ มีเกณฑ์ 
ได้รับข่าวดีเร่ืองทายาท สุขภาพ ท้องอืด จุกเสียดแน่น ปวดเม่ือยตามร่างกาย

ราศีเมถุน 15 มิถุนายน - 15 กรกฎาคม
ชาวราศีเมถุนจะท�าอะไรควรก�าหนดเป้าหมายให้ชัดเจน บริหารจัดการเร่ืองของ
บริวารให้ดี ช่วงน้ีติดต่อกับผู้หญิงอายุน้อยกว่าจะดีมาก จะได้รับความช่วยเหลือ 

หรือได้รับโอกาสท่ีดี การงาน เป็นช่วงท่ีท�าอะไรต้องรอผลหรือใช้เวลาสักนิด ยังท�าอะไรไม่ได้
อย่างท่ีต้ังใจ มีโอกาสไปไหว้พระท�าบุญหรือไปพักผ่อนสถานท่ีใกล้แหล่งน�า้แล้วจะดี การเงิน 
หมุนเวียนดี รับ-จ่ายคล่องมือ แต่ก็ยังไม่มีเหลือเก็บอย่างท่ีต้ังใจ ความรัก คนโสดยังไม่พบคน
ถูกใจ ระวังคนจะน�าปัญหามาท�าให้เสียอารมณ์ คนมีคู่ ระมัดระวังค�าพูด อะไรท่ีน่ิงได้ควรน่ิงไว้
ก่อน ปัญหาจะได้ไม่ลุกลาม สุขภาพ ปวดเม่ือยตามร่างกาย กระเพาะอาหาร ชาปลายประสาท

ราศีกรกฎ 16 กรกฎาคม - 16 สิงหาคม
ชาวราศีกรกฏเดือนน้ีมีเกณฑ์ของการขยับขยายต่าง ๆ  ส่ิงท่ีต้ังใจหรือวางแผนไว้
จะได้เร่ิมลงทุนหรือลงมือท�า มีช่องทางใหม่ ๆ  และมีโอกาสท่ีดี การงาน มีเกณฑ์

ของการเดินทางจากงานท่ีได้รับมอบหมายจากผู้หลักผู้ใหญ่ จะมีบริวารหรือเพ่ือนร่วมงานคอย
ให้การช่วยเหลือสนับสนุน การเงิน จะได้การอุปถัมภ์จากคนใกล้ชิด จะมีโชคจากคนรอบข้าง  
มีเกณฑ์ของการได้รับของขวัญหรือของมีค่าจากคนรัก ความรัก คนโสดจะมีคนอายุมากกว่า 
มาถูกใจหรือได้พูดคุยกับคนต่างชาติ มีโอกาสสานสัมพันธ์ต่อในอนาคต คนมีคู่ คนรัก 
เอาอกเอาใจดี อยากได้อะไรก็หามาให้ สุขภาพ ปวดหลัง ปวดเอว ความดันโลหิต

ราศีสิงห์ 17 สิงหาคม - 16 กันยายน
ชาวราศีสิงห์อยากได้รถใหม่ มีเกณฑ์ของการเดินทางไกล เดือนน้ีเข้าหาผู้หลัก
ผู้ใหญ่แล้วจะดี จะได้รับการอุปถัมภ์ช่วยเหลือ การงาน จะได้รับมอบหมาย

ให้รับผิดชอบมากข้ึน หรือมีการลงทุนใหม่ ๆ เพ่ิมเติมมากกว่าหน่ึงอย่างจากไอเดียของตัวเอง  
แต่ก็ควรขอค�าแนะน�าจากผู้ใหญ่ด้วย การเงิน มีรายรับมากกว่าหน่ึงช่องทางจากความส�าเร็จ
ของการคิดและการลงทุนท่ีผ่านมา มีเกณฑ์จะได้รับเงินพิเศษ ความรัก คนโสดเป็นช่วงท่ี 
มีเสน่ห์ มีคนเข้ามาพูดคุยมากข้ึน คนท่ีดูใจกันมีโอกาสพัฒนาความสัมพันธ์ คนมีคู่ไปไหน 
ตัวติดกันตลอด ชักชวนกันไปท่องเท่ียวแล้วจะดี มีความเข้าใจกันมากข้ึน สุขภาพ ปวดเม่ือย
ตามร่างกาย ปวดตามข้อ วิงเวียนศีรษะ

ราศีกันย์  17 กันยายน - 16 ตุลาคม
ชาวราศีกันย์จะได้รับข่าวดีจากทางไกล เดือนน้ีผู้หลักผู้ใหญ่จะให้การอุปถัมภ์
ช่วยเหลือ ส่ิงท่ีคิดหรือต้ังใจจะราบร่ืนส�าเร็จเป็นอย่างดี การงาน ยังไม่มีอะไร

เปล่ียนแปลงแต่ก็จะได้รับมอบหมายเพ่ิมเติม เป็นงานท่ีคุ้นเคยหรืองานท่ีเคยผ่านตาหรือ 
เป็นงานท่ีหมายม่ันไว้ในใจ การเงิน มีเกณฑ์ท่ีจะลงทุนใหม่ ๆ  เพ่ิมเติม แต่ก็จะมีบริวารคอย
ช่วยเหลือสานต่อจากท่ีลงทุน ใช้จ่ายไปกับเร่ืองของบริวาร ว่าจะไม่ช่วยสุดท้ายก็ใจอ่อน 
ความรัก คนโสดจะมีคนเข้ามาพูดคุยมากข้ึน หรือเป็นช่วงบริหารเสน่ห์ตัวเอง คนมีคู่  
มีเกณฑ์ของการไปท่องเท่ียวพักผ่อนสถานท่ีใกล้น�้าหรือเท่ียวทะเล สุขภาพ ปวดหลัง  
ปวดเม่ือยตัว จุกเสียดแน่นหน้าอก






