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สิง่พมิพ์นีช่้วยลดการปล่อยก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์ในกระบวนการผลติ 19.88% 
เครือ่งหมายรบัรอง “งานพมิพ์สเีขยีวรบัผดิชอบต่อสิง่แวดล้อม”

อ่าน Life & Metro Magazine ออนไลน์ได้ที่

Editor’s Talk
สวสัดคีณุผูอ่้านทกุท่าน

อกีประมาณเดอืนกü่าๆ เรากจ็ะก้าüข้ามÿูพ่ทุธýกัราชใĀม่กนัอกีแล้ü ปีนีค้งเป็นอกีĀนึง่
ปีทีม่เีรือ่งราüใĀ้เราต้องจดจ�าไปตลอดชüีติกบั “งานพระราชพธิถีüายพระเพลงิพระบรมýพ 
พระบาทÿมเดจ็พระปรมนิทรมĀาภมูพิลอดลุยเดช บรมนาถบพติร” ทีจ่ดัได้อย่างยิง่ใĀญ่ÿง่างาม
ÿมพระเกยีรตเิป็นทีÿ่ดุ ริü้ขบüนทกุขบüนแÿดงใĀ้เĀน็ถงึจารตีประเพณอีนัเป็นเอกลกัþณ์ของ
ไทยทีÿ่บืทอดกนัมาแต่โบราณ การตกแต่งพระเมรมุาýกท็�าได้อย่างละเอยีดงดงามüจิติรบรรจง 
ทกุการจดัüางตกแต่งล้üนมนียัยะÿ�าคญัแฝงอยูท่กุจดุ และในüนัที ่2-30 พฤýจกิายนนี ้ได้มกีาร
จดันทิรรýการพระเมรมุาý ณ บรเิüณท้องÿนามĀลüง ซึง่เปิดใĀ้ประชาชนทัü่ไป นกัเรยีน นÿิติ 
นกัýกึþา และนกัท่องเทีย่üชาüต่างชาต ิ เข้าชมนทิรรýการฯ ได้ตัง้แต่เüลา 07.00-22.00 น. 
โดยก�าĀนดใĀ้เข้าชมรอบละ 5,000 คน ใช้เüลาคนละ 1 ชัü่โมง และมจีดุคดักรอง 5 จดุ โดย
ประชาชนทัü่ไปใĀ้เข้าในจดุคดักรอง 3 จดุ คอื 1. บรเิüณĀน่üยบญัชาการรกัþาดนิแดน (รด.) 
2. ถนนด้านท่าช้าง 3. ถนนด้านพระแม่ธรณีบีบมüยผม ÿ่üนผู้พิการเข้าตรงจุดคัดกรอง 
ĀลงักระทรüงกลาโĀม พระภกิþ ุ ÿามเณร เข้าทางด้านĀน้ามĀาüทิยาลยัธรรมýาÿตร์ (มธ.) 
และการเดนิทางทีÿ่ะดüกทีÿ่ดุคอื นัง่รถไฟฟ้าใต้ดนิ MRT มาลงทีÿ่ถานĀีüัล�าโพง จากนัน้ขึน้
รถโดยÿารของ ขÿมก. ทีจ่ดับรกิารฟรÿี�าĀรบัผูท้ีต้่องการเดนิทางไปท้องÿนามĀลüง

นับü่าเป็นบุญของเราชาüไทยทุกคนยิ่งนัก ที่ครั้งĀนึ่งในชีüิตได้อยู่ใต้ร่มพระบารมีของ  
พระบาทÿมเด็จพระปรมินทรมĀาภูมิพลอดุลยเดช บรมนาถบพิตร ในĀลüงรัชกาลที่ 9 ...  
“พระราชาผูท้รงธรรม”

         
                กองบรรณาธกิาร
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MRTA News

รฟม. เข้าร่วมพิธีวางพวงมาลาถวายสักการะ
และพิธีบ�าเพ็ญกุศล เพื่อถวายพระราชกุศล ครบรอบ 1 ปี 
วันสวรรคตพระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช 
บรมนาถบพิตร

เมื่อüันที่ 13 ตุลาคม 2560 นายฤทธิกา ÿุภารัตน์ รองผู้ü่าการ (บริĀาร) รักþาการแทน 
ผู้ü่าการการรถไฟฟ้าขนÿ่งมüลชนแĀ่งประเทýไทย พร้อมด้üยคณะผู้บริĀาร เข้าร่üมพิธีüาง 
พüงมาลาถüายÿักการะ และพิธีบ�าเพ็ญกุýลเพื่อถüายพระราชกุýล ครบรอบ 1 ปี üันÿüรรคต 
พระบาทÿมเด็จพระปรมินทรมĀาภูมิพลอดุลยเดช บรมนาถบพิตร ณ ÿüนÿุขภาพลัดโพธิ์  
ÿะพานภมูพิล 1-2 ต�าบลทรงคะนอง อ�าเภอพระประแดง จังĀüัดÿมุทรปราการ โดยมี นายอาคม 
เติมพิทยาไพÿิฐ รัฐมนตรีü่าการกระทรüงคมนาคม เป็นประธานในพิธี

หนังสือที่ระลึกเนื่องในพิธีเปิดการเดินรถ โครงการรถไฟฟ้ามหานคร สายเฉลิมรัชมงคล 
ประจ�าเดือนพฤศจิกายน 2560

 ประกาศรายชื่อผู ้ โชคดีที่ ได ้รับหนังสือที่ระลึก
เนื่องในพิธีเปิดการเดินรถ โครงการรถไฟฟ้ามหานคร  
สายเฉลิมรัชมงคล ประจ�าเดือนตุลาคม 2560 จ�านวน 
10 เล่ม ได้แก่
1. คุณฐิตินันท์ นวพงษ์สิริโรจน ์   
2. คุณวัจนาถ วังตาล
3. คุณบวรรัตน์ พันธุ์สมิง
4. คุณปัตตพงศ์ ศิริทัศนกุล
5. คุณรัตนาภรณ์ หงสวินิตกุล
6. คุณชยุต วิลาวรณ์
7. คุณนพดล สุจริตสัญชัย
8. คุณสืบพงศ์ พนัสนาชี
9. คุณศิรินิรันดร์ อินทรมหา
10. คุณสุนิภา เรืองเดช
 ทั้งนี้ รฟม. จะจัดส่งหนังสือผ่านทางไปรษณีย์ต่อไป

 พิเศษสุด! รฟม. ขอมอบหนังสือที่ระลึก
เนือ่งในพธิเีปิดการเดนิรถ โครงการรถไฟฟ้า
มหานคร สายเฉลิมรัชมงคล ให้แก่ผู ้อ่าน
นติยสาร Life & Metro ทีม่คีวามสนใจ (1 ท่าน
ต่อ 1 เล่ม) โดยผู้ใดที่มีความประสงค์จะขอรับ 
สามารถส่งชื่อ และที่อยู่ในการจัดส่ง ผ่านทาง 
QR Code นี้ ตั้งแต่วันนี้ - 19 พฤศจิกายน 2560

เงื่อนไขในการรับหนังสือ

• 1 ชื่อ ต่อ 1 สิทธิ์

• รฟม. จะจัดส่งหนังสือที่ระลึกเนื่องในพิธีเปิดการเดินรถ
 โครงการรถไฟฟ้ามหานคร สายเฉลิมรัชมงคล 
 ให้แก่ผู้ที่แจ้งความประสงค์ผ่านทางไปรษณีย์ต่อไป

• ขอสงวนสิทธิ์เฉพาะประชาชนทั่วไป ที่ไม่ใช่พนักงาน รฟม.
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MRTA Quiz

รฟม. จัดกิจกรรมแลกเปลี่ยนเรียนรู้ระหว่างองค์กร 
หัวข้อเรื่อง “ความรู้ด้านการเดินรถและการบ�ารุงรักษา”

เมื่อüันที่ 26 กันยายน 2560 พนัต�ารüจโทอนýุลิป์ ÿริเิüชชะพนัธ์ ผูช่้üยผูü่้าการ  
รกัþาการแทนรองผูü่้าการ รฟม. (ปฏบิตักิาร) เป็นประธานเปิดกจิกรรมแลกเปลีย่นเรยีนรู้ 
ระĀü่างองค์กร Āüัข้อเรือ่ง “คüามรูด้้านการเดนิรถและการบ�ารงุรกัþา” ระĀü่างพนกังาน
ฝ่ายปฏบิตักิารของ รฟม. และพนกังานฝ่ายการช่างกล ของการรถไฟแĀ่งประเทýไทย (รฟท.)  
ณ Ā้องประชุม 1 อาคาร 1 ชั้น 9 รฟม. และýูนย์ซ่อมบ�ารุงโครงการรถไฟฟ้ามĀานคร 
ÿายเฉลิมรัชมงคล ซึ่งกิจกรรมดังกล่าüจัดขึ้นเพื่อเป็นการแลกเปลี่ยนคüามรู้ที่เกี่ยüข้อง
ในÿายงานปฏบิตักิาร ซึง่เป็นคüามรูท้ีÿ่อดคล้องกบัองค์คüามรูĀ้ลกัขององค์กรในด้านการ 
ใĀ้บริการรถไฟฟ้า และÿร้างเครือข่ายคüามรู้ระĀü่างองค์กร ตลอดจนÿ่งเÿริมใĀ้องค์กร
ก้าüไปÿู่การเป็นองค์กรแĀ่งการเรียนรู้  

รฟม. จดัโครงการ “ไหว้พระ เสรมิมงคล กบั รฟม.” ครัง้ที ่6 
ณ วดับรมราชากาญจนาภเิษกอนสุรณ์ (วดัเล่งเน่ยยี ่2) 
จงัหวดันนทบรุี

เมือ่üนัที ่25 กนัยายน 2560 รฟม. จดัโครงการ 
“ไĀü้พระ เÿริมมงคล กับ รฟม.” ครั้งที่ 6 ณ  
üดับรมราชากาญจนาภเิþกอนÿุรณ์ (üดัเล่งเน่ยยี ่2) 
จงัĀüดันนทบรุ ีโดยน�าประชาชนจากชมุชนในเขต
บางซือ่ กรงุเทพมĀานคร ได้แก่ ชมุชนจนัทร์เกþม 
ชมุชนĀüัรถจกัรตกึแดง เขต 1 ชมุชนบญุเĀลอื 1 ชมุชนบญุเĀลอื 2 ชมุชนüดัประดู ่ชมุชน
ซอยÿนทิ ชมุชนÿüÿัดริกัþา ชมุชนÿดุซอยÿนี�า้เงนิ ชมุชนแฟลตต�ารüจรถไฟบางซือ่ และ
ชมุชนตรอกต้นมะม่üง รüมทัง้ประชาชนจากชมุชนในเขตดÿุติ กรงุเทพมĀานคร ได้แก่ ชมุชน 
üัดญüน - คลองล�าปัก ชุมชนÿุโขทัย ซอย 9 ชุมชนบ้านมนังคýิลา และชมรมผู้ÿูงอาย ุ
ýนูย์บรกิารÿาธารณÿขุ 6 เดนิทางด้üยรถไฟฟ้ามĀานคร ÿายฉลองรชัธรรม จากÿถานเีตาปนู
ไปยงัÿถานÿีามแยกบางใĀญ่ เพือ่ไปท�าบญุไĀü้พระเÿรมิÿริมิงคล ณ üดับรมราชากาญจนาภเิþก 
อนุÿรณ์ (üัดเล่งเน่ยยี่ 2) ซึ่งโครงการนี้จัดขึ้นเพื่อÿ่งเÿริมแĀล่งท่องเที่ยüตามแนü 
ÿายทางรถไฟฟ้ามĀานคร ÿายฉลองรชัธรรม รณรงค์การเดนิทางด้üยรถไฟฟ้า และÿร้าง 
คüามÿมัพนัธ์ระĀü่างองค์กรกบัชมุชนตามแนüÿายทางโครงการรถไฟฟ้า

 ขอเชิญคุณผู ้อ ่านทุกท่าน ร ่วมสนุก 
ตอบค�าถามลุ ้นรับของรางวัลสุดพิเศษ  
บัตรโดยสาร MRT มูลค่า 300 บาท จ�านวน 
4 รางวัล

โครงการรถไฟฟ้าสายสีส้ม ช่วง
ศนูย์วฒันธรรมแห่งประเทศไทย -  
มีนบุรี มีทั้งหมดกี่สถานี แบ่งเป็น
สถานีใต้ดินกี่สถานี และสถาน ี
ยกระดับกี่สถานี?

	 ส่งค�ำตอบพร้อมชื่อที่อยู่	ผ่ำนทำง	QR	Code	
ได้ตั้งแต่วันนี้	-	19	พฤศจิกำยน	2560

รฟม.	 จะสุ่มจับรำงวัลและประกำศรำยชื่อผู้โชคดี
ในฉบับถัดไป
*ค�ำตัดสินของคณะกรรมกำรถือเป็นที่สิ้นสุด
**พนักงำน	รฟม.	ไม่มีสิทธิ์ร่วมกิจกรรม

 ประกาศรายชือ่ผูโ้ชคด ีMRTA QUIZ นติยสาร 
Life & Metro ฉบับเดือนตุลาคม 2560

ปัจจบุนันีส้ถานรีถไฟฟ้า MRT สถานใีด 
ใกล้กับสนามหลวงมากที่สุด ?

 สถานีหัวล�าโพง

 ยินดีกับผู ้ที่ ได ้รับรำงวัล	 “บัตรโดยสำร	 MRT	 
มูลคำ่	300	บำท	จ�ำนวน	4	รำงวัล	ได้แก่
1.	คุณปวเรศ	สุรินทร																
2.	คุณวัชรชัย	มำสูตร
3.	คุณศิรวัฒน	์จินดำขันธ์										
4.	คุณกฤติกำ	อิทธิปกรณ์กุล
	 ทั้งนี้ 	 รฟม.	 จะจัดส่งของรำงวัลให ้แก่ผู ้ โชคด ี
ทำงไปรษณีย์ต่อไป
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MRTA News

รฟม. จัดโครงการ “ตามรอยพ่อ”ณ พิพิธภัณฑ์เกษตร
เฉลิมพระเกียรติพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว 
จังหวัดปทุมธานี

เมื่อüันที่ 20 กันยายน 2560 และüันที่ 21 กันยายน 2560 รฟม. จัดโครงการ 
“ตามรอยพ่อ” โดยน�านักเรียนระดับชั้นประถมýึกþาปีที่ 5 และ 6 จ�านüน 100 คน 
จากโรงเรียนบางบัü (เพ่งตั้งตรงจิตรüิทยาคาร) เขตจตุจักร กรุงเทพมĀานคร ซึ่งเป็น
โรงเรียนตามแนüÿายทางโครงการรถไฟฟ้าÿายÿีเขียü ช่üงĀมอชิต - ÿะพานใĀม ่
- คูคต เรียนรู ้ โครงการเกþตรเýรþฐกิจพอเพียง และĀลักการทรงงานใน 
พระบาทÿมเดจ็พระปรมนิทรมĀาภมูพิลอดลุยเดช ณ พพิธิภณัฑ์เกþตรเฉลมิพระเกยีรติ 
พระบาทÿมเด็จพระเจ้าอยู่Āัü จังĀüัดปทุมธานี เพื่อเป็นการเรียนรู้Āลักปรัชญา
เýรþฐกิจพอเพียง และเป็นการÿร้างคüามÿัมพันธ์อันดีระĀü่างโรงเรียนตามแนü 
ÿายทางโครงการรถไฟฟ้าและองค์กร

รฟม. ร่วมกับ กฟผ. จัดกิจกรรม 
“อาสากู้ภัยช่วยชีวิต”

เมื่อüันที่ 22 กันยายน 2560 รฟม. ร่üมกับ 
การไฟฟ้าฝ่ายผลิตแĀ่งประเทýไทย (กฟผ.) จัด
กิจกรรม “อาÿากู้ภัยช่üยชีüิต” ภายใต้โครงการ
ÿานÿัมพันธ์และÿร้างเครือข่ายด้าน CSR ร่üมกับ 
Āน่üยงานรัฐüิÿาĀกิจ ณ การไฟฟ้าฝ่ายผลิต 
แĀ่งประเทýไทย จังĀüัดนนทบุรี โดยมีการอบรม
ใĀ้คüามรู ้และฝึกปฏบิตักิารช่üยฟ้ืนคนืชพีเบือ้งต้น  
(Cardiopulmonary resuscitation : CPR) 
และการปฐมพยาบาลเบื้องต้นใĀ้แก่ประชาชน
ที่อาýัยอยู่รอบบริเüณ กฟผ. เพื่อใĀ้ÿามารถน�า
คüามรู้ที่ได้ไปปฏิบัติจริงในÿถานการณ์ฉุกเฉินได้
อย่างถูกต้อง
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Bangkok update
TEXT : กองบรรณาธิการ
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16 - 19 พ.ย. 
อินเตอร์เนช่ันแนล บางกอกไบค์ ครัง้ที่ 10 

พบกับงานแÿดงÿินค ้าธุ รกิจจักรยานและ
จักรยานเพื่อการท่องเที่ยüครบüงจรของประเทýไทย 
“International Bangkok Bike” เพื่อเอาใจนักปั่น  
โดยครั้งนี้มีจุดเด่นอยู่ที่การน�าเÿนอนüัตกรรมและ
เทคโนโลยีใĀม่ล่าÿุดที่เกี่ยüข้องกับจักรยานจากค่าย

จกัรยานต่างประเทý คüบคูไ่ปกบัจกัรยานรปูทรงแปลกใĀม่ซึง่เป็นผลงานการประดþิฐ์ ผลติและคดิค้น
ขึน้โดยคนไทย ÿถานทีจ่ดังาน ชาเลนเจอร์ ฮอลล์ 2 อมิแพค็ เมอืงทองธาน ีเüลา 10.00 - 21.00 น. 
ข้อมลูเพิม่เตมิ www.internationalbangkokbike.com และ Facebook : BKBEXPO

2 - 30 พ.ย.
นิทรรศการพระเมรุมาศ

งานนิทรรýการงานพระราชพิธีถüายพระเพลิง
พระบรมýพพระบาทÿมเด็จพระปรมินทรมĀาภูมิพล
อดุลยเดช บรมนาถบพิตร จะเปิดใĀ้ประชาชนทั่üไป 
เข้าชมได้ ตัง้แต่üนัที ่2 - 30 พฤýจกิายน 2560 ระĀü่าง
เüลา 07.00 - 22.00 น. โดยอนญุาตใĀ้เข้าชมบรเิüณด้าน
Āน้าพระเมรมุาýซึง่เป็นÿ่üนของโครงการพระราชด�าร ิและ 
ÿ่üนของนทิรรýการ 6 อาคาร ซึง่ประชาชนÿามารถขึน้
ชมพระเมรมุาýได้เฉพาะชัน้ 1 เท่านัน้ การแต่งกายÿภุาพ
เรยีบร้อย

ภาพประกอบ www.krobkruakao.com

30 พ.ย. – 11 ธ.ค.
มหกรรมยานยนต์ ครัง้ที่ 34 

งานแÿดงรถยนต์ รถจักรยานยนต์ และ
อปุกรณ์ทีเ่กีย่üเนือ่งยิง่ใĀญ่ÿ่งท้ายปลายปี ภายใต้ 
แนüคดิ “ยานยนต์ยคุใĀม่ ฝันไกลทีก่ลายเป็นจรงิ” 
ซึง่ใช้พืน้ทีจ่ดังานรüมทัง้ÿิน้ 60,000 ตารางเมตร 
ÿ�าĀรบัจดัแÿดงรถยนต์ จกัรยานยนต์ เครือ่งเÿยีง
รüมถงึจดักจิกรรมอืน่ๆ มากมาย ณ ชาเลนเจอร์ 
1-3 อมิแพค็ เมอืงทองธาน ี จ. - ý. เปิดเüลา 
12.00 - 22.00 น. และ ÿ. - อา. และüนัĀยดุ
นกัขตัฤกþ์ เปิดเüลา 11.00 - 22.00 น. ตดิตาม
รายละเอยีดได้ที ่www.motorexpo.co.th และ 
Facebook : motorexpo

วนันี ้- 24 ธ.ค.
Splashed by Kawita 
Vatanajyankur

นิทรรýการ โดย กüิตา üัฒนะชยังกูร  
ýิลปินไทยชื่อดังที่เคยจัดแÿดงงานมาแล้ü
ทั่üโลก ครั้งนี้เป็นการแÿดงเดี่ยüครั้งแรกใน
ประเทýไทย เป็นเรือ่งราüเกีย่üกบัÿงัคมบรโิภค
นยิม เพือ่üจิารณ์การใช้แรงงานในอตุÿาĀกรรม
ต่างๆ จัดแÿดงที่ Nova Contemporary  
ชั้น 1 บ้านÿมถüิล ซ.มĀาดเล็กĀลüง 3 
ถ.ราชด�าร ิโทร.09 0910 6863 ดรูายละเอยีด
เพิ่มเติมที่ https://www.facebook.com/
events/152754365328063

วนันี ้- 7 ม.ค. 2561
ศาสตรา สถาปัตย์ ไทย : พระเมรุมาศ 
จุดเช่ือมจักรวาล และการออกแบบ

TCDC ร่üมกบักรมýลิปากร กระทรüงüฒันธรรม และ
มĀาüทิยาลยัýลิปากร จดัแÿดงองค์คüามรูท้างคตคิüามเชือ่
เรือ่งเทพและไตรภมูแิบบฮนิด ูทีม่คีูอ่ยูก่บัÿงัคมไทยมาแต่
โบราณ อนัÿะท้อนออกมาในงานÿถาปัตยกรรม ไม่ü่าจะ
เป็นüดั üงั พระเมร ุ และพระเมรมุาý พร้อมทัง้ลงลกึถงึ 
รายละเอียดแรงบันดาลใจในการออกแบบ การจัดÿร้าง 
และการตกแต ่งพระเมรุมาýของพระบาทÿมเด็จ 
พระปรมินทรมĀาภูมิพลอดุลยเดช ที่ TCDC อาคาร
ไปรþณย์ีกลาง บางรกั Ā้องแกลอร ีชัน้ 1 อาคารÿ่üนĀลงั 
เüลา 10.30 - 21.00 น. ÿอบถามรายละเอยีดเพิม่เตมิ  
โทร.02 105 7441 และ www.tcdc.or.th

9 - 12 พ.ย.
Thailand Baby Kids Best Buy ครัง้ที่ 28 

งานแÿดงÿินค้าแม่และเด็กที่รüบรüมÿินค้าแม่และ 
เดก็ĀลากĀลายรายการ ตัง้แต่ตัง้ครรภ์ - 12 ปี ลดÿงูÿดุถงึ 80% 
ใĀ้คุณพ่อคุณแม่นักช้อปได้เลือกซื้อของถูกใจกับร้านค้ากü่า 
1,000 บธู ณ อาคารนทิรรýการโซน ซ ีชัน้ 1 - 2 บรเิüณพลาซ่า 
และบรเิüณเอเทรีย่ม ýนูย์การประชมุแĀ่งชาตÿิริกิติิ ์ตัง้แต่เüลา 
10.00 - 20.00 น. ดขู้อมลูเพิม่เตมิได้ที ่www.babybbb.com 
Āรอื Facebook : thailandbaby
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Around the World
TEXT: จึงอุรา

สระว่ายน�้าสวย
ปนหวาดเสียว
 นอกจากการมาพักผ่อนที่ Hotel Hubertus 
โรงแรมที่ตั้งอยู ่ทางตอนเĀนือท่ามกลางคüามงดงาม
ของทิüทัýน์ขุนเขาของประเทýอิตาลีแล้ü ผู ้เข้าพัก 
ÿ่üนใĀญ่ทีเ่ป็นนกัÿกยีงัขอมาฟินกบั “ÿระü่ายน�า้” Infinity 
Pool ÿระที่เป็นไฮไลท์ของโรงแรมนี้ มีคüามยาüกü่า  
25 เมตร ยืดยาüออกไปยังพื้นโล่งกü้างÿูงĀ่างจากพื้น  
20 เมตร โดยมต้ีนÿนเป็นเÿาค�้าอยูท่างด้านล่าง เท่านัน้
ยังไม่พอ บริเüณÿ่üนปลายของÿระนั้นยังท�าพื้นเป็น 
กระจกใÿ ขณะทีü่่ายน�า้ไปÿดุÿระ นอกจากจะเĀน็ภาพÿüยๆ 
ของทิüเขาแบบพาโนรามาเบื้องĀน้าแล้ü ถ้ามองลงไป 
ด้านล่าง ก็ÿามารถมองเĀ็นüิüที่อยู่ปลายเท้าได้อีกด้üย 
เĀมือนü่าเราแĀüกü่ายอยู่กลางท้องฟ้าเลยทีเดียü นึกๆ 
แล้üคงจะĀüาดเÿยีüมใิช่น้อย 
 Photo :  https://www.dezeen.com/ 
2016/11/18/glass-bottomed-cantilever-swimming-
pool-noa-hotel-hubertus-italy-tyrolean-alps/

ลาเต้อาร์ตขัน้เทพจากบารสิต้าหนุม่หล่อเกาหลี Quote
Count your age by friends, 

not years. Count your life by 
smiles, not tears.

นับอายุของคุณด้วยจ�านวน
เพื่อน และนับชีวิตของคุณด้วย
รอยยิม้ ไม่ใช่หยดน�า้ตา

John Lennon กล่าวไว้

 ýลิปะ Latte Art โรยนมเป็นรปูĀüัใจกลายเป็น
เรื่องจิ๊บๆ ไปเÿียแล้ü เมื่อบาริÿต้าขั้นเทพที่เกาĀลี
อพัเลเüลถงึขัน้แต่งกาแฟเป็นภาพเขยีนมาÿเตอร์พซี
  Lee Kang Bin บารÿิต้าĀนุม่รปูĀล่อüยั 26 ปี 
เจ้าของร้านกาแฟ  C.Through ย่านซองซ ู ÿดุฮปิใน
กรงุโซล ÿามารถ “จดัใĀ้” ได้ทกุแบบ ทัง้การ์ตนูดÿินย์ี 
ภาพเĀมอืนดารา ภาพงานýลิปะมาÿเตอร์พซี ภาพÿนี�า้
จางๆ เลอืนๆ Āรอืภาพถ่ายซเีปียโบราณ ฯลฯ ทีÿ่�าคญั
ผลงานÿร้างÿรรค์เĀล่านี้ใช้ฝีมือคüามÿามารถล้üนๆ  
ไม่ได้พึง่เทคนคิพเิýþใดๆ ทัง้ÿิน้ อปุกรณ์คูใ่จมเีพยีงแท่ง
โลĀะขนาดเลก็เĀมอืนปากกา ค่อยๆ จิม้ÿแีต่งแต้มจน
กลายเป็นภาพÿüยงาม และทีน่่าแปลกใจกค็อืบารÿิต้า
Āนุม่ผูน้ีค้รเีอทÿดุยอดลาเต้อาร์ตมานานร่üม 10 ปี โดย
ไม่มพีืน้ฐานการüาดรปูมาก่อนเลย แถมยงัตัง้ชือ่ýลิปะ
บนถ้üยกาแฟของเขาด้üยü่า Creamart รüมทัง้มคีüาม
มุง่มัน่อยากใĀ้คนทัü่โลกได้รูจ้กัýลิปะแขนงนี ้โดยมกีาร
จดัเüร์ิคชอปÿอนใĀ้ผูÿ้นใจเป็นงานอดเิรกอกีด้üย

 Photo :  http://www.todayonline.com/lifestyle/food/scream-cream-korean-barista-
wows-fans-latte-art
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 นüัตกรรมใĀม่แĀ่งการเดินทางด้üยรถโดยÿาร ไม่ต้องนั่งĀลับใĀ้เมื่อย รถโดยÿารยุคใĀม ่
มาพร้อมเตียงนอนเĀมือนโรงแรมแคปซูลเป๊ะเลย!
  Cabin Āรือบริการรถโดยÿารตู้นอน üิ่งไป-กลับ ระĀü่างซานฟรานซิÿโก-ลอÿแอนเจลิÿ  
ระยะทาง 643 กม. ภายในรถบัÿขนาดใĀญ่ยักþ์ ÿูง 4 เมตร ยาü 13 เมตร มี 2 ชั้น ชั้นล่างเป็น
Ā้องนั่งเล่น มีบริการชากาแฟ ÿ่üนชั้นบนเป็นเตียงนอน 2 ชั้น ÿ�าĀรับผู้โดยÿาร 24 คน รถออก 
Ā้าทุม่ ถงึจดุĀมายตอนเจด็โมงเช้า ใครยงังüัเงยีไม่อยากตืน่ เขาใจดใีĀ้นอนต่อได้ถงึเก้าโมงเช้าค่อยลง 
จากรถ ค่าโดยÿารÿนนราคาคนละ 115 เĀรียญ Āรือประมาณ 3,800 บาท เพิ่งเปิดใĀ้บริการเมื่อ
เดือนกรกฎาคมที่ผ่านมา เป็นผลงานของทีมÿตาร์ทอัพจากซานฟรานซิÿโก พüกเขาเรียกมันü่า 
‘โรงแรมเคลือ่นที’่ ปัจจบุนัมรีถใĀ้บรกิาร 3 คนั และตัง้เป้าĀมายจะขยายเÿ้นทางการเดนิรถออกไป 
ใĀ้มากขึ้นในอนาคต
 Photo :  https://techcrunch.com/2017/07/22/cabin-sleep-pod-bus-review/

ตามหา Blue Ramen 
ที่โตเกียว
 อาĀารÿีฟ้าดูจะĀากินค่อนข้างยาก ยิ่งเป็น
ของคาüด้üยแล้ü และถ้าบะĀมีร่าเมง็จะมนี�้าซปุÿี
ฟ้าล่ะ จะมใีครÿนใจมัย้? ...เทีย่üนีเ้ลยขอชüนไปชมิ
ราเมง็ÿฟ้ีาทีร้่าน Kipposhin ในกรงุโตเกยีü อยูĀ่่าง
จากĀอคอยโตเกยีüÿกายทรโีดยการเดนิเพยีงแค่ÿบิ
นาท ีกจ็ะพบร้านและเมน ู“Clear Chicken Soup 
‘Blue” ราคาชามละ 900 เยน (ประมาณ 270 บาท) 
มาพร้อมกบัน�า้ซปุÿฟ้ีาใÿ มเีนือ้ไก่โปะĀน้า ทางร้าน
บอกü่าใช้üธิกีารปรงุของชาüจนีทีท่�าใĀ้ได้น�า้ซปุใÿ 
ÿ่üนÿฟ้ีานัน้ทางร้านไม่ได้เปิดเผยü่าใÿ่ÿ่üนผÿมอะไร 
แต่น่าจะเป็นÿารÿกดัจากÿาĀร่ายÿไปรลูนิาทีม่ÿีฟ้ีา
อมเขยีü ไม่รูÿ้กึถงึรÿÿมัผÿัของÿารÿงัเคราะĀ์แต่
อย่างใด ...จะโออชิขินาดไĀน ต้องไปพÿิจูน์
 Photo : https://www.finedininglovers.
com/blog/news-trends/blue-ramen/

เมคโอเวอร์สถานีรถไฟเป็นอาร์ตแกลเลอรี
 ที ่Sawai Madhopur รฐัราชÿถาน ประเทýอนิเดยี ซึง่เป็นทีต่ัง้ของอทุยานแĀ่งชาต ิRanthambor 
อนุรักþ์เÿือโคร่งที่ใกล้ÿูญพันธุ์ เนื่องจากในแต่ละปีมีนักท่องเที่ยüมาเยี่ยมชมมากมาย เลยเป็นแรง 
บันดาลใจใĀ้ÿถานีรถไฟที่นี่คิดÿร้างÿรรค์เปลี่ยนมุมมองใĀม่แก่ผู้มาเยือน จากที่เคยเป็นÿถานีรถไฟ 
เก่าแก่น่าเบื่อ กลายเป็นพื้นที่จัดแÿดงงานýิลปะของเĀล่าýิลปินชั้นน�าในอินเดีย ร่üมกันเปลี่ยนผนัง
และก�าแพงÿพีืน้เดมิใĀ้เป็นผนืผ้าใบขนาดใĀญ่ÿะท้อนภาพป่าอนัÿมบรูณ์ทีน่บัüนักม็แีต่จะลดน้อยลงไป
ตามการเจริญของÿังคมเมือง คอยต้อนรับผู้คนเข้าÿู่ธรรมชาติและการอนุรักþ์ เÿมือนประตูด่านแรกที่
üางอยู่บนแนüคิดเดียüกันกับÿถานที่ท่องเที่ยüและช่üยบอกใĀ้รู้ü่าทุกชีüิตเป็นÿ่üนĀนึ่งของกันและกัน
คüามÿ�าเร็จของโครงการนี้ยังกระตุ้นใĀ้เมืองอื่นๆ เĀ็นคüามÿ�าคัญและต้องการÿร้างงานýิลปะบนผนัง
ÿถานีรถไฟของตนไปด้üย เช่น ÿถานีท้องถิ่นที่ Mumbai ฯลฯ ถือเป็นอีกบทพิÿูจน์ใĀ้เĀ็นü่า ýิลปะกับ
การมีÿ่üนร่üมของชุมชนมีพลังและÿร้างคุณค่าใĀ้กับโลกได้ÿüยÿดใĀม่อยู่เÿมอ
 ใครที่ไปเที่ยüอินเดีย อย่าลืมแüะไปเช็คอินที่ÿถานีรถไฟแĀ่งนี้ด้üยนะ!
 Photo : https://www.thequint.com/photos/in-pictures-roaring-makeover-of-sawai-
madhopur-railway-station

รถบัสตู้นอน นวัตกรรมใหม่ในการเดินทาง



12 Life & Metro

Go Green
TEXT : Chayanee A.

12 Life & Metro

คงปฏิเÿธไม่ได้ü่า ตู ้เย็นกลายเป็นเครื่องใช้
ไฟฟ้าที่จ�าเป็นของแทบทุกบ้านÿมัยนี้ไปแล้ü ทั้ง
ช่üยใĀ้มีน�้าเย็นๆ ดื่มดับกระĀายคลายร้อน ทั้งช่üย
ถนอมอาĀารและüัตถุดิบใĀ้มีอายุยาüนานยิ่งขึ้น 
ฉบับนี้เราจะมาแนะüิธีประĀยัดพลังงานใĀ้ตู้เย็น 
ด้üยการใช้อย่างชาญฉลาด ก่อนอื่นคüรĀาที่ตั้ง 
ตูเ้ยน็ในมมุทีเ่Āมาะÿม เป็นมมุทีต้่องไม่โดนแÿงจาก
ดüงอาทิตย์ ไม่ÿัมผัÿคüามร้อนและคüามชื้นมาก
เกินไป เพื่อไม่ท�าใĀ้ตู้เย็นท�างานĀนักเกินไป ไม่น�า
อาĀารร้อนเข้าตู้เย็นทันที คüรรอใĀ้เย็นเÿียก่อน 
Āลีกเลี่ยงการน�าถุงพลาÿติกใÿ่ของในตู้เย็น เพราะ
จะท�าใĀ้ตู้เย็นจ่ายคüามเย็นได้ไม่ทั่üถึงดีพอ คüร
ย้ายตู้เย็นออกจากĀ้องที่ใช้เครื่องปรับอากาý และ
คüรละลายน�า้แขง็ทีเ่กาะในตูเ้ยน็เป็นประจ�า เพราะ
ตู้เย็นจะกินไฟมากขึ้นเมื่อมีน�้าแข็งเกาะ ที่ÿ�าคัญ
คüรท�าคüามÿะอาดตู้เย็นทุกÿัปดาĀ์ อย่าซื้อของ
มากักตุนจนเน่าเÿียเพราะกินไม่ทัน และจะกลาย
เป็นแĀล่งÿะÿมของแบคทเีรยีและเชือ้ราเป็นอย่างดี

ในĀลายประเทý ผู้คนมักป่üยเป็นโรคซึมเýร้าตามฤดูกาล Seasonal Affective Disorder Āรือ SAD 
ซึง่มกัเกดิขึน้ในประเทýทีม่ฤีดĀูนาüยาüนาน ซึง่แพทย์และผูเ้ชีย่üชาญยงัไม่ÿามารถระบไุด้ชดัเจนü่าÿาเĀตุ
ที่แท้จริงที่ก่อใĀ้เกิดโรคนี้คืออะไร แต่ÿันนิþฐานü่า ÿ่üนÿั่งการของÿมองและฮอร์โมนในร่างกายจะเÿีย
ÿมดุลเมื่อร่างกายไม่ได้ÿัมผัÿแÿงแดดในปริมาณที่มากพอ และüิธีการเยียüยาตนเองของผู้คนในประเทý
เĀล่านี้ÿ่üนมากคือการพาตนเองไปอยู่ท่ามกลางแÿงแดด เพื่อช่üยใĀ้ร่างกายรู้ÿึกÿดชื่น กระปรี้กระเปร่า
ขึ้น แม้ประเทýไทยเองจะเป็นเมืองร้อน แต่ÿภาพแüดล้อมคüามเป็นอยู่ของผู้คนในÿังคมเมืองปัจจุบันก็
อาจท�าใĀ้ชีüิตพบแÿงแดดน้อยลง อยู่ในĀ้องคอนโดที่มีแต่เครื่องปรับอากาýปราýจากĀน้าต่าง ท�างาน
ในĀ้องÿี่เĀลี่ยมแคบๆ โต๊ะชิดติดกันแน่นขนัด ฯลฯ ขาดพลังทางชีüภาพ ลองจัดมุมท�างานใĀ้มีแÿงÿü่าง
จากธรรมชาติÿ่องถึงดูบ้าง ออกมาเดินเล่นในÿüนเป็นครั้งคราü (ถ้ามีเüลาน้อย) Āรือเดินในÿüนยามเช้า
และเย็นเป็นประจ�า (Āากมีเüลามากพอ) แÿงแดดจะช่üยปรับÿมดุลชีüิตของร่างกาย ช่üยฆ่าเชื้อโรคและ
แบคทีเรียในĀ้องที่อับชื้น และช่üยเยียüยาจิตใจที่ĀดĀู่ใĀ้ดูÿดใÿยิ่งขึ้น

Eco Tip
 แม้จะดูเป็นเรื่องเล็กน้อย แต่การเลือกกิน
ไอศกรมีโคนนัน้กเ็ป็นอกีทางทีจ่ะช่วยลดการ
ใช้ถ้วยไอศกรีมพลาสติกได้เป็นอย่างดี

คุณใช้งานตู ้เย็นที่บ้าน
ถูกวิธีหรือยัง

มาใช้แสงแดด
ช่วยบ�าบัดพลังชีวิตและจิตใจกัน
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Āลายคนเข้าใจü่าการเลอืกผ้าม่านแบบทบึแÿง 
Āรือÿีเข ้มจะช่üยใĀ ้Ā ้องอุณĀภูมิเย็นลงจาก
แÿงแดดภายนอก อันที่จริงแล้üผ ้าม ่านแบบ
โปร่งแÿง เนือ้บางและÿอ่ีอนจะช่üยใĀ้มลีมพดัผ่าน
ได้อย่างÿะดüก อีกทั้งผ้าม่านÿีอ่อนจะไม่ดูดคüาม
ร้อนมากเท่ากับผ้าม่านÿีเข้มและทึบอีกด้üย

 อุปกรณ์อิเลกทรอนิกส์
บางชนิด  เพี ยงแค ่ ลอง
อัพเกรดหรือเปลี่ยนชิ้นส่วน
บางชิน้กส็ามารถยดือายกุาร
ใช้งานได้ยาวนานขึ้น ดังนั้น
หากคิดจะซื้อใหม่ ลองใช้วิธีนี้
ดูก่อนดีไหม ทั้งประหยัดและ 
ลดการใช้อปุกรณ์อเิลกทรอนกิส์ 
แบบฟุ่มเฟือยอีกด้วย

ซักท�าคüามÿะอาดและการใช้น�้า อยากแนะน�า
ใĀ้Āามาÿüมใÿ่เพราะมีคุณÿมบัติดีด้านอื่นนอก
เĀนือจากการÿüมใÿ่เย็นÿบายและช่üยประĀยัด
พลังงาน ทั้งปลอดภัยต่อÿุขภาพผู้ÿüมใÿ่เนื่องจาก
ผลิตด้üยÿารเคมีและÿีย้อมที่ปลอดภัยจากÿาร 
ก่อมะเร็งและโลĀะĀนัก คุณภาพดี มีคüามคงทน 

ต่อการเปลี่ยนแปลงของขนาดĀลังการซัก มีคüาม 
คงทนของÿต่ีอแÿง การซกัและเĀงือ่ ÿามารถใช้งาน
ได้เทียบเท่ามาตรฐาน มอก. และมาตรฐานÿากล 
และนี่เป็นอีกĀนึ่งทางเลือกดีๆ ในการรักþ์โลกของ
Āนุ่มÿาüชาüออฟฟิýนะ

เรื่องของกระดาษช�าระที่เราควรรู้
รู ้ ไĀมü ่าüัตถุดิบĀลักที่ ใช ้ ในการผลิต

กระดาþช�าระได้แก่ “เยือ่กระดาþ” ซึง่ÿ่üนใĀญ่
จะมาจากเยือ่กระดาþÿองชนดิ คอื เยือ่กระดาþ
บรÿิทุธิ ์ได้แก่เยือ่กระดาþทีไ่ด้จากกระบüนการ
คัดแยกเยื่อจากต้นไม้ และเยื่อเüียนใĀม่ ได้แก่
เยื่อกระดาþซึ่งผลิตจากกระดาþที่น�ากลับมา 
ใช้ใĀม่โดยผ่านกรรมüิธีในการจัดแยกเยื่อ
กระดาþจากÿิ่งปฏิกูลและĀมึกพิมพ์ต่างๆ 
ผ่านกระบüนการฟอกÿีเพื่อใĀ้ได้เยื่อกระดาþ
ÿีขาüÿ�าĀรับเป็นüัตถุดิบการผลิตต่อไป โดย
เฉลี่ยแล้üคนเราใช้ทิชชู ่Āรือกระดาþช�าระ
ประมาณ 6 แผ่นต่อüัน (เป็นอย่างน้อย) Āรือ
ประมาณ 2,200 แผ่นต่อปี ลองค�านüณดู Āาก
ทุกคนบนโลกใช้ทิชชู่กันด้üยปริมาณเท่านี้จะ
ต้องใช้ต้นไม้ทั้งĀมดไปกี่ต้น ดังนั้น ก่อนการ
ใช้ทิชชู่ลองคิดÿักนิดü่าใช้
แบบÿิ้นเปลืองเกินไป
ไĀม ถ้าเราทุกคนใช้
กระดาþทิชชู่น้อยลง
จะช่üยเซฟต้นไม้และ
ช่üยรักþ์โลกได้อีกทาง
Āนึ่งจริงๆ นะ

เÿื้อผ้าลดโลกร้อนที่มีฉลากเรียกü่า “Cool 
Mode” ประทับอยู ่นั้น มักจะมีคุณÿมบัติเย็น
ÿบายยามÿüมใÿ่ ท�าคüามÿะอาดได้ง่าย ช่üยลด
การใช้พลังงานของเครื่องปรับอากาý (ลดปริมาณ
การปล่อยก๊าซเรือนกระจก) ลดพลังงานในการ

หันมาท�าความรู้จักเสื้อผ้าลดโลกร้อน 
ติดฉลาก Cool Mode กันเถอะ

Eco Tip Did You Know
รู้ไหมว่า...ผ้าม่านสีอ่อน
ช่วยให้ห้องเย็นขึ้น
ไม่ใช่ม่านสีเข้ม
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Āนุ่มÿาüüัยท�างานĀลายคนมักเกิดอาการจุก 
เจ็บแน่นและแÿบร้อนบริเüณกลางอกบ่อยๆ และ
คดิü่าตüัเองมภีาüะโรคĀüัใจ จรงิๆ แล้üอาการแบบ
นี้นั้นถือเป็นÿัญญาณเริ่มต้นของโรคกรดไĀลย้อน 
ซึ่งมักจะเกิดขึ้นเมื่อกรดในกระเพาะอาĀารที่ช่üย
ย่อยอาĀารเกิดการดันกลับเข้าไปในĀลอดอาĀาร 
Āลอดที่เชื่อมต่อล�าคอและกระเพาะอาĀารแทน 
แถมกรดในกระเพาะอาĀารมักมีคüามเป็นกรดÿูง
มาก ซึ่งภายในกระเพาะอาĀารนั้นเรียงรายไปด้üย
เยื่อĀุ้มชั้นดี ที่ช่üยป้องกันไม่ใĀ้เกิดฤทธิ์กัดกร่อน
ของกรดมาท�าลายได้ แต่บริเüณĀลอดอาĀาร 
ไม่ได้เป็นเช่นนัน้ จงึเป็นÿาเĀตทุีท่�าใĀ้รูÿ้กึแÿบร้อน
ĀลังกระดูกĀน้าอก จนĀลายคนเข้าใจü่าตนเอง
เจ็บĀน้าอก Āากมีอาการแบบนี้ÿัปดาĀ์ละÿอง
ครั้งĀรือมากกü่านั้น อาจเกิดจากโรคกรดไĀลย้อน 
Gastroesophageal Reflux Disease (GERD)  
Āากไม่ได้รับการรักþาตามช่üงเüลาก็อาจจะท�าใĀ้
เกิดโรคĀอบĀืด อึดอัด แน่นĀน้าอก และอาจเพิ่ม
โอกาÿในการพัฒนาเป็นมะเร็งชนิดที่Āายยากได ้
อีกด้üย ดังนั้น ĀากมีอาการเĀล่านี้บ ่อยครั้ง 
อย่านิ่งนอนใจคüรรีบรักþาตั้งแต่เนิ่นๆ จะดีที่ÿุด 

คัดมาให้แล้วกับอาหารบ�ารุงสายตา
ที่หนุ่มสาวชาวโซเชียลห้ามพลาด

Rocket Salad ผักสีเขียวมากประโยชน์ 
เจ้าผกัชนดินีม้ต้ีนก�าเนดิมาจากประเทýในแถบเมดเิตอร์เรเนยีน ใĀ้แคลอรีต่�า่แต่อดุมด้üยüติามนิ

เอ บี และโฟเลท ช่üยป้องกันโรคมะเร็งผิüĀนังและมะเร็งปอด เพิ่มระบบเผาผลาญใĀ้ร่างกาย ช่üย
ต้านอนุมูลอิÿระ รüมถึงป้องกันโรคโลĀิตจางในĀญิงตั้งครรภ์อีกด้üย เมื่อน�าไปแช่ตู้เย็นก่อนเอามา
ท�าเมนูÿลัดจะช่üยใĀ้มีรÿชาติกรอบ อร่อย มีคüามมันและเผ็ดร้อนนิดๆ ท�าใĀ้รู้ÿึกเจริญอาĀารยิ่งขึ้น  

Did You Know

 เจบ็หน้าอกเพราะมอีาการ
แสบร้อนทีห่น้าอก

หรอืลิน้ป่ี

ปัจจบุนั ผูค้นจ�านüนมากเÿพตดิ 
การใช้โซเชียลเน็ตเüิร ์กแทบทั้งüัน 
ทั้งคืน นอกจากนิ้ü ข้อมือ และĀลัง บ่า 
ไĀล่จะท�างานĀนกัแล้ü อüยัüะÿ�าคญัอย่าง
ดüงตากม็กัจะต้องท�างานĀนกัไม่แพ้กนั ฉบบันีเ้รา
คดัÿรรüตัถดุบิชัน้เยีย่มคณุภาพยอดในการดแูลรกัþาดüงตา
มาฝาก จะมีอะไรบ้างนั้นลองมาดูกัน 

• ผักใบเขียว
เพราะผกัใบเขยีüอดุมไปด้üย Lutein และ Zeaxanthin 

ซึ่งเป็นÿารต้านอนุมูลอิÿระ ช่üยลดคüามเÿื่อมของจอ
ประÿาทตาและการเกิดต้อกระจกได้

• ไข่
โดยเฉพาะไข่แดงซึ่งเป็นแĀล่งของ Lutein และ 

Zeaxanthin รüมไปถึง Zinc ด้üย ช่üยลดคüามเÿี่ยงของ
การเÿื่อมของจอประÿาทตา 

• อัลมอนด์
ในอัลมอนด์อุดมไปด้üยüิตามินอี จากผลการüิจัยพบü่า

ช่üยชะลอคüามเÿื่อมของจอประÿาทตา เพียงแค่ทานüันละ
Āนึ่งฝ่ามือก็ได้รับüิตามินอีถึงครึ่งĀนึ่งของปริมาณที่แนะน�า
ต่อüันแล้ü ช่üงนี้ÿาüๆ เฮลธี้บางคนนิยมดื่มนมจากเมล็ด 
อลัมอนด์ด้üยเพราะมคีณุประโยชน์ÿงู ปราýจากไขมนัตüัร้าย
ทีท่�าใĀ้เกดิคลอเลÿเทอรอลแถมยงัช่üยบ�ารงุĀüัใจได้อกีด้üย 

 • เนื้อปลาที่มีไขมันดีสูง
บรรดาปลาทะเลน�้าลึกอย่างปลาทูน่า ปลาแซลมอน 

ปลาแมคเคอเรล ปลาแอนโชüี่ อุดมไปด้üย DHA ซึ่งเป็น 
กรดไขมันที่พบได้มากในเรตินา ช่üยใĀ้Ā่างไกลจากโรคตา
แĀ้ง นัยน์ตามีคüามÿดใÿ

1
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Āลายคนมอีาการเมารถ เมาเรอื Āรอืแม้แต่เครือ่งบนิตัง้แต่เดก็จนโต แม้จะไม่ใช่
โรคĀรืออาการร้ายแรงอะไรแต่ก็ท�าใĀ้ĀงุดĀงิดในการเดินทางĀรือท่องเที่ยüได้อยู่
บ่อยๆ üธิแีก้ไขทีด่ทีีÿ่ดุในตอนนัน้คอื Āลกีเลีย่งคüนัและกลิน่จากบĀุรี ่อาĀารกลิน่ฉนุ  
ลองĀาบริเüณที่มีอากาýบริÿุทธิ์ พยายามÿูดอากาýและĀายใจเข้าลึกๆ ใช้ÿายตา
มองไปไกลๆ จิบน�้าเย็นๆ เล็กน้อยเพื่อเรียกคüามÿดชื่น การอมลูกอมĀรือผลไม้ 
รÿเปรี้ยüก็ช่üยใĀ้รู้ÿึกดีขึ้นได้เช่นกัน แต่ถ้าอยู่ในเรือใĀ้นอนราบลงแล้üĀลับตา  
Āากมอีาการüงิเüยีนมาก การกนิยาแก้เมาทีช่ือ่ “คลอเฟนริามนี” (ยาตüัเดยีüกนักบัยา 
แก้แพ้อากาýนั่นแĀละ) จะช่üยใĀ้รู้ÿึกง่üงแล้üĀลับไป แต่ก็เป็นการแก้ไขปัญĀาที่
ปลายเĀตเุท่านัน้เอง บางคนอาจมอีาการเมารถ เมาเรอืในครัง้แรกๆ ทีโ่ดยÿารรถยนต์ 
Āรือเรือ แต่เมื่อเดินทางบ่อยขึ้น ร่างกายมีการปรับตัüใĀ้เข้ากับÿภาüะการเดินทาง 
ปัญĀาเรือ่งน�า้ในĀกูเ็กดิคüามÿมดลุมากขึน้ ท�าใĀ้ร่างกายจดับาลานซ์ตüัเองได้ดขีึน้ 
ไม่รู้ÿึกโคลงเคลง อาการเมารถ เมาเรือที่ü่าก็จะค่อยๆ Āายไปได้เองในที่ÿุด 

มาครอพเซีย (Macropsia) โรค
นี้เกิดจากคüามผิดปกติของÿมองที่
แปรÿัญญาณไปยังÿายตาผู ้ป่üยใĀ้
มองทุกอย่างเล็กจากคüามเป็นจริง 
ทั้งที่ÿายตาของผู้ป่üยไม่มีคüามผิด
ปกตใิดๆ เช่น มองรถยนต์คนัใĀญ่กจ็ะ
เĀ็นü่ามีขนาดเท่ากับรถเด็กเล่น มอง
ÿุนัขก็เĀ็นü่าตัüเท่าĀนู อะไรแบบนั้น 
โรคที่ü่านี้เป็นโรคที่เกิดได้จากĀลาย
ÿาเĀตุ อาทิ เกิดจากคüามผิดปกติ
ของระบบประÿาทที่เกี่ยüกับการรับ
รู้ทางÿายตาที่ÿ่งÿัญญาณไปยังÿมอง 
Āรอือาจเกดิจากการบดิเบีย้üของภาพ 
ในลูกตา Āรือเกิดจากการติดเชื้อ 
เอปÿไตน์-บาร์ ไüรัÿ (Epstein-Barr 
virus) นอกจากนี ้ปัจจยัภายนอกอืน่ๆ 
ก็มีÿ่üนเกี่ยüข้อง เช่น โรคลมบ้าĀมู  
กย็งัÿ่งผลต่ออาการนีด้้üย โดยเดก็อายุ
ระĀü่าง 5-10 ปี มีแนüโน้มที่จะมีอาการนี้มากที่ÿุด จนน�าไปÿู่อาการÿับÿนในเด็กĀรือโรคปüดĀัüข้างเดียü 
(ไมเกรน) ได้ ซึง่จากคüามผดิปกตทิีเ่กดิขึน้เĀล่านี ้ท�าใĀ้ผูป่้üยมองเĀน็ÿิง่ต่างๆ รอบตüัเลก็ไปกü่าคüามเป็นจรงิ 
Āรอืบางครัง้กอ็าจÿ่งผลในทางตรงกนัข้ามคอื ท�าใĀ้เĀน็ÿิง่ต่างๆ ใĀญ่เกนิกü่าปกต ิแต่อาการดงักล่าüมกัเกดิ
ขึ้นเพียงชั่üคราüและĀายไปเองภายในไม่กี่üัน จึงไม่มีการรักþาที่ชี้ชัดแน่นอน แต่ก็มีüิธีป้องกันในกลุ่มเÿี่ยง 
ที่จะเกิดอาการจากการรับยาบางอย่าง รüมถึงการใĀ้ยาคüบคุมโรคปüดĀัüข้างเดียü (ไมเกรน) ซึ่งมีÿ่üนใĀ้
ระยะของการเกิดโรคÿั้นลง 

 เมารถ เมาเรือ…ท�าอย่างไรดี  

ก�ามือแล้วปล่อย บ่อยๆ 
ระหว่างวันมันดี๊ดี

เป็นท่าทางและอริยิาบถง่ายๆ ทีท่�าได้
แทบทุกที่ทุกเüลาทุกÿถานที่ แถมยังช่üย
ใĀ้กล้ามเนื้อมัดเล็กได้เคลื่อนไĀüตลอด
เüลา เป็นการยดือายกุารใช้งานของข้อต่อ 
บริเüณนิ้üมือและข้อมือใĀ้ท�างานได้
คล่องแคล่üÿม�่าเÿมอ ระบบไĀลเüียน
โลĀิตมีการท�างานได้ดี ลดการตึงเครียด
ของกล้ามเนื้อและช่üยใĀ้ผ ่อนคลาย  
เพยีงก�ามอืค้างไü้ 2 - 3 นาท ีแล้üคลายออก  
ท�าซ�้าๆ ช้าๆ ประมาณ 10 - 15 ครั้ง ทุกๆ 
4 - 5 ชั่üโมงในทุกüัน 

โรคอลิซในแดนมหัศจรรย์ 
หรือ “มาครอพเซีย” มีจริงหรือ

3
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TEXT & PHOTO : ธันüา Āยาง

จากโกดังธรรมดามาเป็น Warehouse 30 
คอมมูนิตี้สุดเท่กลางเจริญกรุง

จากนโยบายพฒันาพืน้ทีย่่านเจรญิกรงุให้เป็นย่านแห่งการสร้างสรรค์ 
เพราะรายล้อมไปด้วยโรงแรมดัง หอศิลป์ อาคารสถาปัตยกรรมยุคเก่าที่
สวยงามคลาสสคิ อาหารอร่อย ฯลฯ ไม่ไกลจาก TCDC นกั ในซอยเจรญิกรงุ 
30 โครงการ Warehouse 30 ครเีอทฟี คอมมนูติี ้ คอมเพลก็ซ์ แห่งใหม่  
ที่สร้างสรรค์โดย คุณดวงฤทธิ์ บุนนาค สถาปนิกชื่อดัง จากโครงการ  
The Jam Factory ร่วมกับคุณรังสิมา กสิกรานันท์ อดีตบรรณาธิการ  
Elle Decor ได้ร่วมกนัแปลงโฉมโกดงัเก่ารมิน�า้ให้กลายมาเป็นแหล่งแฮงก์เอ้าท์ 
สุดเท่ ที่รวมร้านอาหาร คาเฟ่ ช็อปสินค้าหลากหลายประเภท ไปจนถึง 
โรงฉายหนัง และเป็นพื้นที่ Co-Working Space ให้มาเดินช้อป ชิม ชิลล์  
แบบต่อเนือ่ง ไม่มวีนัหยดุ 
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ÿถานที่ดีไซน์เก๋ คงคอนเซ็ปต์ของการเป็นโกดังÿไตล์ดิบๆ 
เท่ๆ อย่างโครงเĀล็กและÿังกะÿีไü้ในโทนÿีเทา-ÿ้ม เÿริมผนัง
แบบบานกระจก แบ่งพื้นที่ออกเป็น 7 โกดังĀลักๆ แต่ทะลุผ่าน
ถึงกันตลอด เมื่อเราเดินเข้าไปในโซนแรก จะพบพื้นที่ÿ�าĀรับ
รองรับการจัดกิจกรรมเüิร์คช็อป (Co-Working Space) มีเüที
เÿüนาใช้เป็นĀ้องประชมุ ÿามารถดดัแปลงเพือ่ท�ากจิกรรมต่างๆ 
ได้ĀลากĀลายรูปแบบ  
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ผ่านมาอีกนิดก็จะเป็นพื้นที่ของร้านเÿื้อผ้า  
L o n e l y  Tw o  L e g g e d  C r e a t u r e   
เÿื้อผ ้าแฟชั่นของไทยในเครือของ The Jam 
factory ที่เลือกใช้ผ้าดีมีคุณภาพน�าเข้าจากญี่ปุ่น 
คัทติ้งเนี้ยบ ดีไซน์ÿüย ÿüมใÿ่ได้ทุกüัน พร้อม 
เครื่องประดับ รองเท้า กระเป๋า คุมโทนÿีและดีไซน ์
ใĀ้เข้าธีม Āล่อ-ÿüยจบครบเซ็ตได้ในช็อปเดียü 
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Lonely 
Two - Legged
Creature
โครงการ Warehouse 30 (โกดงั 4) 
เปิดทกุüนั เüลา 11.00 - 20.00 น. 
โทร. 09 5951 4701 
www.facebook.com/
lonelytwoleggedcreature 
Wallflowers
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จากร้านเÿื้อผ้าÿามารถเดินทะลุมายังโซน Food & Beverage Zone 
ใĀ้เชค็อนิกบัอาĀารและเครือ่งดืม่แÿนอร่อยในพืน้ทีÿ่ดุกü้างขüางนัง่ÿบาย 
ในÿไตล์แคนทีน Āรือฟู้ดคอร์ต คือเลือกเดินดูแล้üÿั่งจากร้านไĀนก็ได้ แล้ü
น�าอาĀารมานัง่ทานตรงไĀนกไ็ด้ตามใจชอบ ทกุมมุเก๋Āมด ฉบบันีเ้ราเลยขอ
ถือโอกาÿยกคอลัมน์ Eating Out มารüมไü้ในคอลัมน์ Check in เพราะ
ร้านที่จะแนะน�านั้นอยู่ในบริเüณนี้เช่นกัน เริ่มด้üยเมนูแรกที่ขอแนะน�า
คือ The Moon Soup เมนูซิกเนเจอร์ของร้าน The Fox and The 
Moon Cafe ซุปบาร์และคาเฟ่แĀ่งแรกของไทย มาที่นี่แล้üต้องทานใĀ้ได้ 
ไม่คüรพลาดจานนี้ ซุปนี้ดีไซน์Āน้าจานเก๋ ดูแล้üเĀมือนภาพพระจันทร์ที่
ÿะท้อนน�้ากลางทะเลไกลในยามค�่าคืน เป็นซุปที่ท�าจากĀมึกด�าใÿ่เนื้อป ู
ÿดใĀม่แบบมีเนื้อปูแน่นเน้นๆ ทานแล้üรับรู้ได้ มีไข่แดงĀยอดไü้ด้านบน 
เüลาทานต้องดม rosemary ก่อน แล้üตักซุปทานตาม จากนั้นค่อยเจาะ
ไข่แดง ไม่ต้องคน แล้üทานซุปพร้อมไข่อีกที จึงจะได้รÿÿัมผัÿของคüาม
นุ่มนüลตามÿูตร มีขนมปัง sourdough ใĀ้แกล้มด้üย เมนูต่อมา Quinoa 
Pak-Tai เมนนูีถ้กูใจคนชอบข้าüย�าแนüคลนีๆ คอืเป็นไอเดยีมาจากข้าüย�า
ปักþ์ใต้นั่นเอง แต่มาปรับÿ่üนผÿมบางอย่าง เช่น ใช้ black quinoa แทน
ข้าü ใช้น�้าÿลัดบัลซามิกแทนน�้าบูดู มีÿมุนไพรไทยĀลายชนิด ทั้งใบติ้ü 
โĀระพา ใบมะกรดู ตะไคร้ มแีอปเป้ิลเขยีüและทบัทมิช่üยเพิม่รÿเปรีย้üและ
ÿีÿัน มีมะพร้าüคั่üĀอมๆ มันๆ ตามÿูตรข้าüย�า เพิ่มแคลอรี่อีกนิดกับเมน ู
Letter B Panini ขนมปัง ciabatta อบ เบคอนรมคüนั แยมเชอรีด่�า เชดดาร์ 
และมอซซาเลล่าชีÿ เÿิร์ฟพร้อมÿลัด และของĀüานจานเด่นจากร้านนี้ก็
ต้องเป็น S’More ขนมในกระทะร้อนทอดด้üยชอ็กโกแลตซอÿ มาร์ชแมลโล่ 
ซอÿคาราเมลÿูตรลับกับกล้üยĀอม เÿิร์ฟพร้อมแซนüิชเบคอนย่าง 
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ในÿ่üนของเครื่องดื่ม เราÿั่งจากร้าน Coffee Roaster by Li-bra-ry ร้านกาแฟชื่อดัง
จากทีมไล-บรา-รี่ อันมีเอกลักþณ์ ซึ่งก็อยู่ในเคาน์เตอร์บาร์เดียüกันนั่นแĀละ เพียงแต่เค้ามา
จากต่างแบรนด์แล้üมาโคกันอยู่ในแคนทีนเดียü ÿ�าĀรับเมนูที่ต้องลอง ได้แก่ Espresso Tonic 
เป็นกาแฟด�าทีน่�าชอ็ตเอÿเพรÿโซ่ราดลงบนโทนคิ รÿซ่าÿ์เĀมอืนโซดา ทอ็ปด้านบนด้üยเลม่อน 
Āยอดไซรปัเพิม่คüามĀüานนดิๆ เป็นกาแฟขมปนĀüานซาบซ่าÿ์ ÿตูรพเิýþจากทางร้านĀาทาน
ยาก WTF Chocolate แก้üนี้Āüาน มัน ข้น รÿช็อกโกแลตเด่น เป็นÿ่üนผÿมของช็อกโกแลต
เüเฟอร์Āลายชนิด เช่น Ferrero Rocher, Kit Kat รüมทั้งผงโกโก้ และไอýกรีมช็อกโกแลต
ด้üย โดนใจคนรักช็อกโกแลตเต็มร้อย Sweet Morning ชาด�าผÿมไซรัป กลิ่นชินนาม่อน  
ใĀ้รÿชาตĀิüานนดิๆ เĀมาะÿ�าĀรบัคนทีไ่ม่ดืม่ชารÿขมมากนกั เปิดทกุüนั เüลา 11.00 - 21.00 น.
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Āลังจากอิ่มกับอาĀารอร่อยๆ กันแล้ü ก็เป็นเüลาช้อปปิ้ง เพียงเดิน
ทะลุผ่านร้านอาĀารมาก็จะเจอช็อปต่างๆ ที่ตั้งแยกย่อยĀลายช็อปด้üยกัน  
ซึ่งอยู่ภายในแต่ละโกดัง มีทั้งร้านเÿื้อผ้า ร้านขายอุปกรณ์อิเล็กทรอนิกÿ์ 
ร้านขายของตกแต่งบ้าน ร้านขายอปุกรณ์เกีย่üกบัมอเตอร์ไซค์ ร้านĀนงัÿอื 
ร้านดอกไม้ ร้านแผ่นเÿยีง ร้านขายของÿะÿม และร้านขายÿนิค้าออร์แกนคิ 
ฯลฯ โดยคัดมาแต่เฉพาะÿินค้าที่รองรับนักช้อปÿายเท่ ซื้อแต่ของเก๋ๆ  
ไม่ซ�้าใคร ซึ่งรับรองü่าต้องได้ของที่ถูกใจติดไม้ติดมือกลับไปแน่นอน เช่น  

• Bespoke Living Shop ÿินค้าตกแต่งบ้าน งานดีไซน์ที่คัดÿรรโดย 
คุณรังÿิมา กÿิกรานันท์ Curator และ Interior Stylist ผู้มีประÿบการณ์
ในüงการ Design และ Decoration มากü่า 20 ปี มีÿินค้ามัลติแบรนด์
Āลากÿไตล์ใĀ้เลือกĀา ตั้งแต่เครื่องใช้เซรามิก Āนังÿือ เครื่องเล่นและ 
แผ่นเÿียง ฯลฯ ตั้งอยู่โครงการ Warehouse 30 (โกดัง 7) เปิดทุกüัน  
เüลา 11.00 - 20.00 น. 

• Organic Supply ร้านค้าออร์แกนิกชื่อดังจากย่านเลียบทางด่üน 
เอกมัย-รามอินทรา มาพร้อมกับคอนเซ็ปต์และบรรยากาýที่คุ้นเคยด้üย
ผลิตภัณฑ์จากธรรมชาติ 100 % เพื่อ Organic Lover โดยเฉพาะ 
ตั้งแต่üัตถุดิบที่ใช้ÿ�าĀรับท�าอาĀาร ÿกินแคร์ ถุงผ้า ฯลฯ ตั้งอยู่โครงการ 
Warehouse 30 (โกดัง 7) เปิดทุกüัน เüลา 11.00 - 20.00 น.  
โทร. 0 2101 6410 www.facebook.com/organicsupply.bkk 
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และขอเน้นอกีนดิÿ�าĀรบัโซนÿดุท้าย คอืบรเิüณด้านในÿดุของโกดงั 7 ถกูจดัใĀ้เป็นพืน้ทีฉ่าย
ภาพยนตร์อÿิระĀลากĀลายแนü ภายใต้การดแูลและบรĀิารจดัการของ คณุธดิา ผลติผลการพมิพ์
โดยทมี Documentary Club ทีม่กีารตกแต่งบรรยากาýภายในใĀ้ÿะดดุตาด้üยเก้าอีĀ้ลากÿÿีนั  
ใĀ้คนทีเ่ข้าชมภาพยนตร์ได้เลอืกนัง่ตามชอบ ตรงไĀนกไ็ด้ในราคาเดยีü อกีทัง้ในโซนนีย้งัจดัใĀ้เป็น
พืน้ทีอ่เนกประÿงค์ทีÿ่ามารถดดัแปลงใช้ในการจดักจิกรรมเüร์ิคชอ็ปได้อกีด้üย 

ทั้งĀมดนี้ถือได้ü่าครบเซ็ต เทรนดี้ÿุดๆ ที่คüรค่าแก่การไปเช็คอินอัพเดทเทรนด์ใĀม่ๆ  
ทีไ่ม่คüรพลาดกนัโดยด่üน

Warehouse 
30 (Creative 
Community 
Complex) 
50-60 ถ.เจริญกรุง บางรัก กรุงเทพฯ
เปิดทุกüัน เüลา 11.00 - 22.00 น. 
โทร. 08 4364 8289 
www.facebook.com/
TheWarehouse30

การเดินทาง 
• ใช้รถไฟฟ้าใต้ดิน MRT ÿายÿีน�้าเงิน ลงที่

ÿถานีĀัüล�าโพง ออกทางออกที่ 1 เดินเรียบตามถนน
มĀาพฤฒาราม จนถึงแยกÿี่พระยา เดินตรงมาตาม
ถนนเจริญกรุงประมาณ 5 นาที เข้าซอยเจริญกรุง 30 
ประมาณ 100 เมตร โครงการอยู่ด้านซ้ายมือ ก่อนถึง
ÿถานทูตโปรตุเกÿ

• ทางเรือ จากท่าเรือÿี่พระยา เลี้ยüขüามา
ประมาณ 100 เมตร ถึงĀน้าโครงการพอดี
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อาจฟังดูไม่น่าเชื่อ แต่ÿาüๆ จ�านüนไม่น้อย
ไม่แน่ใจü่าใบĀน้าของตนเองมีผิüลักþณะแบบ
ไĀน ลองมาดูตามข้อบ่งชี้เĀล่านี้กันดีกü่า เพื่อ
ค้นĀาผลิตภัณฑ์บ�ารุงและดูแลผิüที่เĀมาะÿม
ที่ÿุด

• ผิวธรรมดา
เมื่อÿัมผัÿผิüจะมีคüามนุ่มเนียน รูขุมขน 

ไม่กü้าง ผิüÿามารถซึมซับครีมบ�ารุงได้ดี

• ผิวมัน
มีคüามรู้ÿึกü่าผิüมันüาüเป็นเงา แม้Āลัง

ล้างĀน้า รูขุมขนกü้าง มักมีปัญĀาÿิüเÿี้ยนและ
ÿิüบ่อยๆ บางครั้งใบĀน้าจะดูĀมองๆ เพราะมี
ปริมาณน�้ามันมากเกินไป

• ผิวแห้ง
รู้ÿึกü่าผิüแĀ้งกร้าน ปราýจากคüามชุ่มชื่น 

เกิดร่องริ้üรอยและคüามเĀี่ยüย่นได้ง่าย มีรอย
ลึกบริเüณดüงตาใĀ้เĀ็นบ่อยๆ 

อยากให้ฟันดูขาวไม่เหลือง 
หลีกเลี่ยงการทาลิปสติกสีชมพู
หรือสีส้ม แนะให้ทาสีแดงสดหรือ 
สีม่วงเข้ม รับรองฟันจะดูขาว
สดใสน่ามอง

Tip

สาวๆ วเิคราะห์และท�าความรูจ้กัผวิของตวัเองถกูต้องดพีอหรอืยงั

• ผิวผสม 
มีคüามผÿมปนเปกันระĀü่างผิüมัน 

และผิüแĀ้ง บริเüณทีโซนอย่างĀน้าผาก 
จมูก คางจะมีคüามมัน ในขณะที่บริเüณ
แก้มจะแĀ้งกร้าน มักมีÿิüเÿี้ยนบริเüณ
ทีโซน

• ผิวบอบบางแพ้ง่าย
ผิüจะแลดูบาง มองเĀ็นเÿ้นเลือด

ฝอยง่าย มีรอยแดงได้ง่าย เมื่อโดนแดด
ผิüจะมีรอยแดงเĀมือนผิüไĀม้ ผิüจะเกิด
ปฏิกิริยาทันทีเมื่อÿัมผัÿผลิตภัณฑ์ที่มี
ÿ่üนผÿมของน�้าĀอมĀรือมีÿ่üนผÿมของ 
ÿารเคมีบางอย่าง ท�าใĀ้ระคายเคือง  
แÿบผิü มีผื่นĀรือตุ่มขึ้นได้ง่าย

• ผิวขาดน�้า
ผิüที่ขาดการบ�ารุงดูแลÿะÿมเป็น

เüลานาน เมือ่ÿมัผÿัจะรูÿ้กึได้ü่าผüิĀยาบ 
ไม่มีคüามยืดĀยุ่นของอิลาÿติน มีริ้üรอย
ร่üงโรยปรากฏ

เทคนคิเพือ่ผวิเรยีบเนยีนแบบมอืโปร

ลงไพร์เมอร์อย่างบางเบาทั่ü
ใบĀน้า ทิ้งไü้ÿักครู่ ก่อนจะลงมือ
แต่งĀน้าตามปกติ แต่ถ้าผิüĀน้า
ไม่ได้มีปัญĀาอะไรมากลองลง 
ไพรเมอร์ใĀ้ทั่üใบĀน้า จากนั้น 
ข้ามขั้นตอนการลงรองพื้นไปเลย  
ใช้เพยีงแป้งฝุน่Āรอืเเป้งผÿมรองพืน้ 
กดแตะซับบางๆ เบาๆ ก็พอ
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4 สเปรย์น�า้แร่...
ไอเท็มเด็ดน่าพก

ลองหาซื้อสเปรย์น�้าแร่ขวดเล็กๆ 
พกติดกระเป๋าไว้ ฉีดก่อนแต่งหน้าและ
หลังแต่งหน้า จะช่วยให้ผิวรู้สึกชุ่มชื้น 
แถมยังช่วยฟิกซ์เครื่องส�าอางให้ติด
ทนดียาวนานตลอดวันได้อีกด้วย

อาจเป็นĀลายÿิ่งที่ÿาüๆ มักนึกไม่ถึง นั่นก็คือเรื่องของคüามÿะอาดของอุปกรณ์การแต่งĀน้า แม้
คุณจะล้างĀน้าÿะอาด บ�ารุงผิüด้üยครีมบ�ารุงชั้นเลิýราคาแพงมันก็ไม่ช่üยอะไร Āากคุณยังใช้แปรง
แต่งĀน้าĀรือพัฟฟ์ที่ÿกปรก (ใช้งานมาเป็นแรมปีไม่เคยล้างĀรือซัก) ÿาüๆ คüรล้างท�าคüามÿะอาด 
แปรงแต่งĀน้าÿปัดาĀ์ละ 1 - 2 ครัง้ Āรอือย่างน้อยเดอืนละ 2 ครัง้ โดยน�าแปรงไปแกü่งในน�า้ÿบูเ่จอืจาง 
Āรือในน�้ายาท�าคüามÿะอาดแปรงแต่งĀน้า จนขนแปรงÿะอาดดีจึงล้างด้üยน�้าเปล่าใĀ้ÿะอาด  
น�าไปผึ่งลมใĀ้แĀ้งในลักþณะใĀ้ขนแปรงตั้งขึ้นด้านบน ขนแปรงจะได้ไม่เÿียĀาย ÿ่üนพัฟฟ์ก็ขยี้เบาๆ 

ล้างเอาคราบรองพืน้และแป้ง 
ออกใĀ้Āมดด้üยน�า้ÿบูเ่จอืจาง 
จากนั้นล้างใĀ้ÿะอาดด้üย
น�้าเปล่า น�าไปผึ่งลมใĀ้แĀ้ง 
นอกจากนี้  ขนตาปลอมก ็
ไม่คüรใช้ซ�า้เกนิ 3 ครัง้ เพราะ
อาจกลายเป็นแĀล่งÿะÿม
ของแบคทีเรียได้ Āากขนตา
ปลอมนั้นเป็นขนตาชนิดดี 
ราคาÿูง แนะใĀ้แช่ในน�้าอุ่น
ผÿมÿบูเ่จอืจาง ใช้คตัตอนบดั 
เชด็คราบÿกปรกออกใĀ้Āมด 
แล้üน�าไปผึง่ใĀ้แĀ้งก่อนน�ามา 
ใช้งานซ�้า

Trick

อยากได้ทรงผมลอน
มวีอลุม่ฟังทางนี้

เคลด็ลบัผวิสวยสดใสยาวนาน

ในการม้üนผมใĀ้ดูมีüอลุ่มÿ�าĀรับÿาüผมยาüจะต้องม้üนต่างระดับไล่กันไป ลอง
ใช้ผลิตภัณฑ์เจลช่üยในการจับลอน จากนั้นใช้ไดร์เป่าเบาๆ ผมจะพองตัüอย่างเป็น

ธรรมชาติ ไม่ดูจงใจ ÿ�าĀรับÿาüเซอร์ การใช้มือขยี้
ผมเพิ่มอีกนิดจะยิ่งดูมีÿไตล์ ÿ�าĀรับÿาüผมดัด 

ขณะผมĀมาดĀลังÿระผมลองใÿ่มูÿเพิ่ม
üอลุ่มเข้าไปบริเüณปลายผม จากนั้นใช้
ปลายนิ้üพันทีละช่อจนครบ ปล่อยใĀ้
ผมแĀ้งเองอย่างเป็น
ธรรมชาติ จะได้
ลุคÿüยĀüาน
ผÿานเซอร์แบบ

ไม่ตั้งใจ
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Shopping Guide
TEXT : Chayanee A.

Hot Stuffs 
ใกล้ปิดท้ายปลายปี หากใครก�าลงมองหาของขวญัดีๆ  สกัชิน้ให้คนรูใ้จ 

เราลิสต์ชิ้นเด็ดส�าหรับเดือนนี้มาฝากกัน

New Adidas for Green World  
เมือ่รองเท้าช่วยรกัษ์โลกได้

Moisture up your skin
มาประทนิผวิพรรณให้ชุม่ชืน้กนัดกีว่า
 THANN Nano Shiso Body Butter ราคา 1,550 บาท ผลติภณัฑ์บ�ารงุผüิกายทีม่อบคüาม
เนียนนุ่มชุ่มชื้นÿู่ผิüได้ยาüนาน อุดมด้üยคุณประโยชน์จากÿารÿกัดจากธรรมชาตินานาชนิด 
ทั้งÿารÿกัดอานุภาคขนาดเล็กจากใบชิโซะ บ�ารุงผิüและท�าĀน้าที่เป็นÿารแอนตี้ออกซิเด้นท ์
ÿารÿกัดจากĀญ้าทะเลทราย เติมเต็มคüามชุ่มชื้นใĀ้ผิüได้ยาüนาน โคโค่ บัตเตอร์ ปกป้องและ
ฟื้นฟูผิüจากคüามแĀ้งกร้าน พร้อมคงคüามชุ่มชื้นใĀ้ผิü โจโจ้บา ออยล์ อุดมไปด้üยüิตามินอี  
ซึมซาบเข้าบ�ารุงผิüได้อย่างล�้าลึก พร้อมคืนคüามยืดĀยุ่นใĀ้แก่ผิü มี 2 กลิ่นใĀ้เลือก ได้แก่  
กลิ่นüานิลลา และกลิ่นอีเดน บรีซ Āาซื้อได้ที่ THANN ทั้ง 17 ÿาขาทั่üประเทý

 พาร์ลย์ี พืน้ทีÿ่�าĀรบันกัคดิ นกัÿร้างÿรรค์และผูน้�าทีม่า
รüมตüักนัเพือ่ÿร้างคüามตระĀนกัถงึคüามงดงามและคüาม
เปราะบางของมĀาÿมุทร ในการท�างานร่üมกันในโครงการ
ต่างๆ ทีจ่ะยตุกิารÿร้างคüามเÿยีĀายใĀ้กบัท้องทะเล ร่üมมอื
กับอาดิดาÿ ออริจินอลÿ์ ร่üมกันน�าเÿนอมุมมองของคüาม
ÿร้างÿรรค์ คüามเป็นผู้ริเริ่ม ผ่านรองเท้าไลฟ์ÿไตล์ดีไซน ์
ร่üมÿมัยในคอลเลคชั่นฤดูใบไม้ร่üงนี้ รุ่น EQT Support 
ADV ใน 2 โทนÿี โดยในÿ่üนของอัปเปอร์ของแต่ละคู่จะ
ถูกถักทอใน 2 คู่ÿี และüัÿดุทั้งĀมดน�าเอาพลาÿติกที่ได้จาก
การดกัจบัก่อนทีจ่ะลงÿูท้่องทะเลในมลัดฟีและชมุชนชายฝ่ัง
ทะเลมารีไซเคิล EQT Parley ราคา 6,390 บาท Āาซื้อได้ที่ 
ร้านอาดิดาÿ ออริจินอลÿ์ คอนเซ็พท์ ÿโตร์ ÿยามเซ็นเตอร์ 
ชั้น G และ ร้าน Carnival ÿยามÿแคüร์ ซอย 7 และทาง
ออนไลน์ที่ http://shop.adidas.co.th/originals/eqt.
html ตดิตามข่าüÿารเพิม่เตมิได้ https://www.facebook.
com/adidasTH/ 

Exclusive Gifts from The Body Shop
ของขวญัสขุภาพและความงามทีม่ากกว่าการให้
 The Body Shop ยกขบüนชุดของขüัญน่ารักน่าใช ้
น่าÿะÿมออกมาเพียบถึง 49 แบบ ครั้งนี้ได้ดีไซเนอร ์
ชาüอังกฤþ Henry Holland เจ้าของแบรนด์ดัง House 
of Holland มาร่üมÿร้างผลงานการออกแบบÿดุÿะดดุตา
ในเซท็ Limited Edition โดยแพกเกจจิง้ทกุชิน้นัน้ÿามารถ
น�าไปรีไซเคิลได้ และเป็นÿ่üนร่üมในการÿ่งต่อคüามรัก 
คüามÿุขแก่เด็กๆ ผู ้ลี้ภัยขององค์กร International 
Alert เพราะเท่ากับได้ÿนับÿนุนโครงการ PEACE PLAY 
PROJECT ในประเทýเลบานอนตลอดทั้งปี ใĀ้เด็กๆ  
เĀล่านี้กลับมามีคüามÿุขได้อีกครั้ง ÿนใจĀาซื้อได้ที่  
The Body Shop ทุกÿาขา 



27Life & Metro

 LES NOCTURNES คอลเลกชั่นเมกอัพÿ�าĀรับช่üง 
คริÿมาÿต์ที่ก�าลังจะมาถึง ประกอบด้üย STRIKING NIGHTS 
EYE PALETTE ราคา 2,720 บาท ด้üยเนื้อÿีอายแชโดü์ที่
ชัดเจน ผÿานกับกลิตเตอร์เนื้อดีที่มอบคüามแüüüาü เจิดจรัÿ  
ด้üยÿ่üนผÿมจาก Ethereal ซิลิโคนและน�้ามันธรรมชาติที่
บางเบา  ท�าใĀ้ง่ายต่อการเกลีย่และตดิทนนานยิง่ขึน้ LE ROUGE  
LIMITED EDITION ราคา 1,760 บาท ด้üยเม็ดÿีที่คมชัดและ
เนื้อลิปกึ่งแมตท์แÿนดึงดูด และ LE ROUGE-À-
PORTER LIMITED EDITION ราคา 1,760 บาท  
มอบÿีที่แüüüาü แลดูเป็นธรรมชาติใĀ้แก่ริมฝีปาก
ด้üย ÿ ีBrun Nocturn และ PRISME LIBRE LIMITED 
EDITION ราคา 2,920 บาท  
แป้งในต�านานของ Givenchy  
กับÿีใĀม่เฉดชมพูช่üยใĀ้ผิü
แลดูกระจ่างใÿ ระเรื่อเป็น
ธรรมชาติ

Great Hair Everyday  
ส�าหรบัเส้นผมพลิว้ปลวิไสว แลดสูขุภาพด ี
 ผลิตภัณฑ์ดูแลและจัดแต่งทรงผม Mark Hill แบรนด์ที่คิดค้นโดยกูรูผู้เชี่ยüชาญ
เรื่องเÿ้นผม แบ่งออกเป็น 3 กลุ่มเพื่อตอบโจทย์ปัญĀาเÿ้นผมที่แตกต่างกันใĀ้เลือก 
เพือ่ผมÿüยเฉพาะตüั Miracoilous เพิม่คüามชุม่ชืน้แก่เÿ้นผม เĀมาะÿ�าĀรบัผมแĀ้งเÿยี  
แตกปลาย ด้üยÿ่üนผÿมจากน�า้มนัĀอมระเĀยและÿารÿกดัจากพชืพรรณธรรมชาตกิü่า 
14 ชนิด ทั้ง กระดังงา อาร์แกนออยล์ มะกรูด ÿ้ม กานพลู ฯลฯ ช่üยใĀ้ผมนุ่มÿลüย  

มีน�้าĀนักและเปล่งประกายเงางาม Kerasatin  
ช่üยเติมเคราตินใĀ้เÿ้นผม เĀมาะÿ�าĀรับผมแĀ้งเÿีย  

ชี้ฟู ด้üยÿ่üนผÿมจากเคราตินเข้มข้น  
ช่üยใĀ้ผมตรง ไม่ชี้ฟู และ XL Volume 
เพิ่มüอลุ ่มเĀมาะÿ�าĀรับผมลีบแบน 
อ่อนแอ ไร้น�า้Āนกั ด้üยÿ่üนผÿมจากมารนี 
คอลลาเจน มคีรบทัง้แชมพ ูคอนดชินัเนอร์  
ออยล์บ�ารุงเÿ้นผมและÿเปรย์บ�ารุงผม 
ผลิตภัณฑ์บ�ารุงผมมาร์ค ฮิลล์ (Mark Hill)  

üางจ�าĀน่ายที่บู ๊ทÿ์ทุกÿาขา คลิกดู
ข้อมูลเพิ่มเติมได้ที่ facebook.

com/bootsthailand และ 
th.boots.com
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X’Mas Collection 2017
เซท็ความงามเตรยีมต้อนรบัเทศกาล
เฉลมิฉลองจาก Givenchy 

The Master of Materials 
นวตักรรมเวลาและสดุยอดงานดไีซน์
จากสวสิเซอร์แลนด์
 RADO จบัมอืกบัเĀล่าอนิเตอร์เนชัน่แนล
ดีไซเนอร์ชื่อดัง น�าเÿนอคüามแปลกใĀม่ผ่าน
üิÿัยทัýน์และมุมมองของแต่ละคน ÿู่เรือน
เüลาคอลเลคชั่นพิเýþÿ่งท้ายปี 2017 กับ  
3 ตüัแทนลมิเิตด็ อดิชิัน่ ของกลุม่คอลเลคชัน่  
ทรู (True) ที่ผÿมผÿานงานดีไซน์อันเป็น
เอกลกัþณ์และคงคอนเซปต์มนิมิอลตามปรชัญา
ของแบรนด์ไü้อย่างครบครัน อย่าง Rado True 
Phospho, Rado True Blaze และ Rado 
True Shadow ÿัมผัÿเรือนเüลาอันโดดเด่นทั้ง  
3 คอลเลกชั่นนี้ได้ที่Ā้างÿรรพÿินค้าชั้นน�าทั่üไปและ
ตัüแทนจ�าĀน่ายทั่üประเทý Āรือÿอบถามข้อมูลเพิ่มเติมที่  
โทร.0 2610 0200
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Sex & Relation
TEXT : Chayanee A.

Sex Tip

“หัวเราะ” 
ช่วยเพิ่มความผ่อนคลายในเดตแรก

แน่นอนü่าเดตแรกต้องน�ามาซึ่งคüามตื่นเต้น ทั้งในÿาüๆ และĀนุ่มๆ บางครั้ง 
การตั้งใจใĀ้ทุกอย่างเป็นไปตามแผนที่üางไü้ก็อาจท�าใĀ้คุณทั้งคู่อยู่ในอาการ
เกร็งและไม่เป็นตัüของตัüเองได้เĀมือนกัน 
ลองปล่อยเÿยีงĀüัเราะออกมาบ้าง คณุทัง้คู่ 
จะรู ้ÿึกผ่อนคลายมากขึ้น เพราะคนที่มี
คüามÿุขมักĀัüเราะออกมา และนั่นเป็น

เรื่องที่ดี แต่อย่าลืมดูจังĀüะที่
เĀมาะÿมด้üย เพราะĀาก
คุณตั้งใจĀัüเราะตลอดเüลา
ก็อาจท�าใĀ้อีกฝ่ายรู ้ÿึกถึง

คüามไม่เป็นธรรมชาติได้
เĀมือนกัน  

Q : ตัง้ท้องอยู ่จะมเีซก็ÿ์ได้ไĀม ÿามÿีะกดิบ่อยแต่กเ็กรง็และ
กลัüจะเป็นอันตรายกับลูกในท้อง 

A :  โดยทัü่ไปÿตูเิเพทย์ไม่ได้มข้ีอĀ้ามในคณุแม่ตัง้ครรภ์ÿขุภาพ
ปกติ ÿามารถมีเซ็กÿ์ขณะตั้งครรภ์กันตั้งแต่üันแรกถึงüันÿุดท้าย
ของการตั้งครรภ์ แต่ÿ่üนมากü่าที่คุณพ่อคุณแม่จะไม่ค่อยนิยมมี
เซก็ÿ์ในไตรมาÿÿดุท้ายเพราะท้องคณุแม่โตมากขึน้ ไม่ÿะดüก แต่
ทีก่ล่าüมานีต้้องเป็นท่าทีไ่ม่โลดโผนมากจนเกนิไปด้üยนะ ขอแนะ
ท่üงท่าที่ไม่อันตรายต่อลูกในครรภ์

ท่าที่ 1 Spoon เป็นท่าที่ต้องนอนตะแคงทั้งĀญิงและชาย
ฝ่ายชายÿอดใÿ่เข้าจากทางด้านĀลัง

ท่าที ่2 Side by side คล้ายท่า spoon แต่ĀนัĀน้าเข้าĀากนั 
อาจจะมกีารเĀยยีดขาตรงทัง้ÿองฝ่ายĀรอืงอขากไ็ด้ ท่านีจ้ะไม่ใĀ้
มีน�้าĀนักเข้ากดทับĀรือกระแทกท้องของคุณแม่

ท่าที่ 3 Woman on top ท่านี้คุณแม่เป็นฝ่ายคüบคุม 
ไม่ใĀ้อüยัüะของฝ่ายชายเข้าลกึจนเกนิไป ÿามารถใช้ท่านีไ้ด้ทกุช่üง 
ของการตั้งครรภ์

 ท่าที่ 4 Edge of the bed คุณแม่ตั้งครรภ์นอนĀงายใĀ้
ระดับก้นอยู่ที่ขอบเตียงและขาทั้งÿองแยกพอประมาณ üางเท้า
ด้üยÿ้นเท้าที่พื้น คุณพ่อต้องยืนย่อโน้มตัüเข้าĀาคุณแม่ 

แต่ÿ�าĀรับคุณแม่ที่มีปัญĀาแทรกซ้อนระĀü่างตั้งครรภ์นั้น 
ÿูติแพทย์จะแนะน�าใĀ้งดการมีเพýÿัมพันธ์ในบางช่üง มาดูü่า
มีกลุ่มไĀนบ้าง 

• คุณแม่ตั้งครรภ์ที่มีประüัติการแท้งในครรภ์ก่อนๆ
• แท้งบ่อย
• มีเลือดออกขณะตั้งครรภ์
• รกเกาะต�่า
• คüามดันโลĀิตÿูง

	 งานวิจัยจากมหาวิทยาลัยฮาร์วาร์ดบอก
ไว้ว่า	 ผู้ชายวัย	 20	 ปีขึ้นไป	 เปน็ช่วงวัยที่มีภาวะ
ทางเพศสูง	 และอาหารที่จะช่วยเพิ่มพลังของ
ผู้ชายวัยนี้คือ	 “กล้วย”	
เพราะในกลว้ยมวีติามนิบ ี
ที่ จะ ช่วยเปลี่ ยนแปลง
คาร์ โบไฮ เดรตให้ เป็น
พลังงานและช่วยผลิต
ฮอร์โมนทางเพศ	

Q & A
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เรารüมผลÿ�ารüจลีลาเซ็กÿ์ที่Āนุ่มๆ Āลายคน
คิดü่าผู้Āญิงจะรู้ÿึกÿยิüกิ้ü แต่จริงๆ แล้üพüกเธอ
รู้ÿึกแĀยงๆ มาฝาก

1. หนุ่มนักเลีย...เลียไปทุกส่วน
ผู้ĀญิงĀลายคนชอบการถูกเลีย แต่เชื่อเถอะ

ไม่ใช่ทกุÿ่üนบนร่างกาย บางคนบอกü่าพüกเธอโดน
เลียĀน้าผาก เลียรักแร้ เลียแขน เลียขา จนเปียก
โชกไปĀมด และเริ่มไม่แน่ใจü่านี่แฟนĀนุ่มĀรือ 
เจ้าตูบจอมเลียกันแน่

2. หนุ่มจอมดูด
แน่ล่ะการดดูเบาๆ เฉพาะจดุมกัท�าใĀ้เÿยีüซ่าน

ในอารมณ์ แต่Āนุ่มๆ บางคนดูดĀนักจนÿาüๆ กลัü 
เพราะดดูÿ่üนไĀนกเ็ขยีüช�า้จ�า้ม่üง ไม่เü้นแม้กระทัง่
รมิฝีปาก บางรายดดูแม้กระทัง่Āüัแม่โป้งเท้าด้üยซ�า้

3. หนุ่มท่ายากขั้นเทพ
Āนุ่มบางคนชอบท่ายากๆ แปลกๆ แต่คüร

ถามคู่ของคุณĀน่อยก็ดีนะü่าเธอพร้อมจะเล่นท่า
ยากไปพร้อมกบัคณุไĀม การจบัเธอแĀกขาชีฟ้้าดดั

Q : แฟนบ้างานขั้นÿุด üันĀยุดเÿาร์
อาทิตย์แทบไม่เคยได้ใช้เüลาด้üยกันเลย 
เพราะเขาĀอบงานมาท�ากองโตตลอด 
พอเราอยากท�าอะไรๆ โรแมนติก เขาก ็
บอกü่าเĀนือ่ย อยากนอนพกั นีเ่ป็นข้ออ้าง 
ของการĀมดใจĀรือเปล่าคะ 

จาก คุณสุรีรัตน์ กรุงเทพฯ

A : ขอแนะน�าใĀ้คุณลองเปิดใจคุยกัน
ก่อนดีไĀม ก่อนที่ทุกอย่างจะÿายไปจน
กลายเป็นคüามไม่เข้าใจกัน อาจเริ่มด้üย
ค�าถามที่ปนไปด้üยคüามเป็นĀ่üงเป็นใย 
เช่น ท�าไมพกันีม้งีานเยอะจงั มอีะไรใĀ้ช่üย
บ้างไĀม ĀรือĀาเüลานüด Āลัง บ่า ไĀล่ ใĀ้
เขาĀลงัท�างานเÿรจ็ เมือ่เขาดอูยูใ่นอารมณ์
ผ่อนคลายก็ลองถามเขาดูü่าท�างานĀนัก
ไปĀรือเปล่าช่üงนี้ ลองĀาüันĀยุดไปเที่ยü
พักผ่อนĀย่อนใจกันบ้างดีไĀม การเปิดใจ
และแÿดงใĀ้เขาเĀน็ถงึคüามĀ่üงใยจะช่üย
กระชบัคüามÿมัพนัธ์พร้อมแÿดงใĀ้เขาเĀน็
ü่าคุณก�าลังต้องการคüามÿนใจจากเขาอยู่
เช่นกัน การเปิดประเด็นด้üยการงอนĀรือ
โมโĀอาจท�าใĀ้ÿถานการณ์แย่ลงĀากเขา
อยู ่ในภาüะเครียดจากการงานด้üยแล้ü 
อาจท�าใĀ้เĀตุการณ์ยิ่งแย่ไปกันใĀญ่ การ
พูดเปิดใจก็ต้องอาýัยช่üงจังĀüะเเละเüลา
ที่เĀมาะÿมด้üยนะ

	 จากผลส�ารวจพบวา่หนุม่ๆ	กวา่	75%	ไมช่อบ
ใหแ้ฟนสาวถามซอกแซกเรื่องสว่นตวัตอ่หนา้กลุม่
เพื่อนของเขา	เพราะรู้สึกโดนหักหน้า

Āน้าดดัĀลงัÿะพานโค้งกอ็าจท�าใĀ้เธอบาดเจบ็Āรอื 
ไม่รู้ÿึกÿนุกก็เป็นได้

4. หนุ่มจอมรุนแรงรวดเร็ว
อารมณ์รักของĀนุ่มๆ มักÿปาร์กติดได้ง่ายดาย

กü่าÿาüๆ และบางครั้งการจู่โจมแบบรüดเร็üโดย
ขาดการเล้าโลมก็ไม่ท�าใĀ้พüกเธอเกิดอารมณ์รัก
ได้Āรอกนะ

5. หนุ่มชอบเผลอกัด
เข้าใจนะü่าบางทีเüลาอยู่กับÿาüๆ ที่รักใคร่ 

Āนุม่ĀลายคนมอีาการĀมัน่เขีย้ü แต่บางทกีารเผลอ
กดักท็�าใĀ้ÿาüๆ รูÿ้กึเจบ็และขยาดได้ โดยเฉพาะจดุ
บอบบาง ไม่ü่าจะเป็นĀüันม ใบĀ ูซอกคอ Āน้าท้อง 
ดังนั้นĀนุ่มๆ คüรจะĀ้ามใจÿักนิด

6. หนุ่มนักตบฉาด
การตบก้นÿาüๆ Āรือก้นตนเองดังฉาดๆ ขณะ

มีเซ็กÿ์นี่ล่ะที่ท�าเอาÿาüๆ Āมดอารมณ์ ก็นี่ไม่ใช่
ฉากในĀนงัคอมเมดีอ้ย่าง American Pie ÿกัĀน่อย

ลีลาท่วงท่าเซ็กส์
  ที่ผู้หญิงหลายคนยี้

Q & A
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Horoscope
TEXT: อ.ภูวินทร์  กาญจนพาณิชย์กุล

ราศเีมษ (13 เม.ย. - 14 พ.ค.)
ชาวราศีเมษช่วงเดือนนี้ ด้านการ 

งานจะประสบความส�าเรจ็ ด้านการเรยีน
จะเป็นไปตามทีใ่จมุง่หวงั ผลงานจะเข้า
ตากรรมการ ได้รบัการชืน่ชมและโปรโมท 
แต่ด้วยความทีท่�าอะไรกด็ไีปหมด จงึอาจ
ถกูการจบัตามองเป็นพเิศษ หรอืได้รบัการ
คาดหวงัในผลงานชิน้ต่อๆ ไป จงึแนะน�า
ให้ชาวราศเีมษอย่าใจร้อน หรอืประมาท 
อาจจะรู้สึกกดดันบ้าง ต้องอดทน ส่วน
ด้านการเงินช่วงนี้อาจมีผ่านมือเข้ามา
มาก กอ็อกมาก ไม่มโีชคแบบฟลุค๊ๆ ต้อง
ออกแรงจงึจะได้เงนิ ความรกั อาจมเีรือ่ง
ต้องกังวลวุ่นวายใจบ้าง คนโสดอาจพบ
เจอคนถกูใจ สขุภาพจะดขีึน้ หายป่วย 

ราศพีฤษภ (15 พ.ค. - 14 ม.ิย.)
ชาวราศพีฤษภในช่วงเดอืนนีน้ัน้อาจ 

จะได้รบัแรงกดดนัหลายๆ ด้าน ทางด้าน
การงานอาจจะถกูมอบหมายให้รบัผดิชอบ 
งานหลายอย่าง ถ้ายังเรียนอยู ่ อาจ 
ถูกให้เป็นคนท�ารายงานคนเดียว หรือ
ด้านการค้า ลูกค้าจะเข้ามาสอบถาม
ข้อมลูเยอะ ส�าหรบัเรือ่งการเซน็เอกสาร 
สญัญาต่างๆ ควรอ่านเงือ่นไขให้รอบคอบ 
เพราะอาจกลายเป็นเรือ่งใหญ่ได้ในภายหลงั 
ด้านการเงนิช่วงนีอ้าจจะตงึๆ ชกัหน้าไม่ถงึ
หลงั สขุภาพระวงัเรือ่งความเครยีด นอน 
ไม่หลับ แนะน�าให้สวดมนต์ท�าจิตใจให้
สงบ อดทนให้ผ่านช่วงนีไ้ปให้ได้ ชวีติคณุ
จะดขีึน้แน่นอน

ราศเีมถนุ (15 ม.ิย. - 14 ก.ค.)
ชาวราศีเมถุนในช่วงเดือนนี้ เป็น

ช่วงเดอืนแห่งการเปล่งประกาย คณุจะมี
เสน่ห์มากเป็นพเิศษ บางคนอาจมโีอกาส
ได้ไปท่องเทีย่ว หรอืพบเจอผูห้ลกัผูใ้หญ่
ทาบทามให้ไปท�างานด้วย หรือผลงาน
ของคุณอาจได้รับรางวัลต่างๆ มากมาย 
ด้านความรกั คนโสดจะพบเจอคนถกูใจ
ในสถานบันเทิง หรือจากการท่องเที่ยว 
คนมีคู่อยู่แล้วอาจได้มีโอกาสไปฮันนีมูน 
เพิ่มความสวีทให้ชีวิต การเงินให้ระวัง
เรื่องค่าใช้จ่ายยิบย่อย วางแผนการใช้
เงนิให้ดีๆ  สขุภาพไม่ต้องกงัวลอะไรมาก  
ระวังเรื่องกระดูก เส้นเอ็น เดินสะดุด
ลืน่หกล้ม 

ราศกีรกฎ (15 ก.ค. - 14 ส.ค.)
ชาวราศีกรกฎในช่วงเดือนนี้ เป็น

เดือนแห่งการเตรียมตัว เนื่องจากใน
เดอืนหน้าอาจจะได้รบัแรงกดดนัมากมาย 
แนะน�าว่าให้ศกึษาหาข้อมลูเกีย่วกบังาน
ที่ก�าลังท�าอยู่ หรือถ้าใครก�าลังเรียนให้
อ่านหนังสือตุนไว้มากๆ ในส่วนของคน
ที่ค้าขายวางแผนการตลาดให้ดี เพราะ
คู่แข่งมาแรงมากในเดือนหน้า ด้านการ
เงิน อาจได้รับโชคก้อนโตจากการเสี่ยง
โชค หรือได้รับรางวัลต่างๆ แนะน�าให้
แบ่งเงนิจากโชคไปท�าบญุ เพือ่เสรมิดวง
ชะตา ด้านความรัก คนรักหรือบริวาร
จะน�าเรื่องปวดหัวมาให้ สุขภาพ ระวัง 
โรคเครยีด นอนไม่หลบั ไมเกรน

ราศสีงิห์ (15 ส.ค. - 14 ก.ย.)
ชาวราศีสิงห์ในช่วงเดือนนี้ เรื่อง

วุน่วายต่างๆ จะลดน้อยลง ด้านการงาน 
งานที่เคยฝ่าฟันอุปสรรค หรือมีเรื่องที่
ต้องคดิมาก จะคลีค่ลายลง ช่วงเดอืนนี้
จะได้รับข่าวดีเกี่ยวกับการเพิ่มสมาชิก
ใหม่ หรอือาจมญีาตพิีน้่องมาขออาศยัอยู่
เป็นช่วงเวลาสัน้ๆ หรอืบางบ้านอาจมกีาร
ซ่อมแซม/เพิ่มเติมอะไรที่เกี่ยวกับบ้าน 
หรืออาจจะมีความวุ่นวายกับหุ้นส่วนใน
เรื่องงานก็เป็นได้ แต่เป็นความวุ่นวาย
เลก็ๆ น้อยๆ เท่านัน้ ความรกัยงันิง่ๆ ไม่มี
อะไรหวอืหวา สขุภาพไม่มอีะไรต้องกงัวล 
ช่วงนีแ้นะน�าให้ท�าบญุเกีย่วกบัครอบครวั 
อาจท�าบุญกับเด็กก�าพร้า หรือสร้าง 
ศาลา กฏุ ิเพือ่เสรมิดวงชะตา

ราศกีนัย์ (15 ก.ย. - 14 ต.ค.)
ชาวราศีกันย์ในช่วงเดือนนี้เป็นช่วง

ที่อาจมีปัญหาด้านการงานที่เกี่ยวเนื่อง
กับเพื่อนร่วมงาน อาจจะมีความเห็น 
ไม่ตรงกันบ้าง แต่จะเป็นความวุ่นวาย
เล็กๆ น้อยๆ และความขัดแย้งก็เป็น
แนวทางสร้างสรรค์ การงานจะประสบ
ความส�าเรจ็ดขีึน้ ส่วนใครทีก่�าลงัจะเริม่
ต้นธรุกจิ หรอืเริม่ต้นการงาน การเรยีน 
ช่วงนีถ้อืว่าเป็นจงัหวะทีด่ ี สอบผ่านฉลยุ 
ด้านการเงนิจะมเีข้ามาต่อเนือ่ง ท�ามาก
ได้มาก ท�าน้อยได้น้อย ความรกั คนโสด 
เป็นช่วงศึกษาดูใจ ส่วนคนมีคู่ ต่างคน 
ต่างรับผิดชอบหน้าที่ตัวเองไป สุขภาพ
ระวงัเรือ่งหกล้ม ปวดข้อ ปวดกระดกู

 

ราศตีลุย์ (15 ต.ค. - 14 พ.ย.)
ชาวราศีตุลย์ในช่วงเดือนนี้จะเป็น

ช่วงจังหวะที่ดีส�าหรับการเริ่มต้นธุรกิจ
ใหม่ ใครทีร่ออนมุตัวิงเงนิกู ้ เดอืนนีไ้ด้ชวัร์ 
ส่วนใครที่ท�างานประจ�า จะมีช่องทาง 
หารายได้พิเศษเพิ่ม เดือนนี้เรียกว่าดี
ทั้งด้านการงานและการเงิน ส่วนด้าน
ความรัก คนโสดจะได้พบเจอคนถูกใจ  
คูไ่หนทีท่ะเลาะกนั ไม่คยุกนั ช่วงนีจ้ะกลบั
มาคนืดกีนั และอาจจะสานต่อสมัพนัธ์ให้
ดขีึน้ การเดนิทางระวงัยวดยานพาหนะ 
หมัน่ตรวจตราดแูล มแีนวโน้มได้เปลีย่น
รถใหม่ หรอืออกรถใหม่อกีด้วย สขุภาพ 
ยงัคงปวดไขข้อ ปวดเส้นเอน็ อย่ายนืนาน 
นัง่นาน หมัน่ออกก�าลงักายบ้าง

ราศพีจิกิ (15 พ.ย. - 14 ธ.ค.) 
ชาวราศพีจิกิในช่วงเดอืนนีจ้ะหวัน่ไหว 

กับค�าพูดของคนรอบข้าง ไม่ว่าจะเป็น 
เรื่องการงาน หรือเรื่องส่วนตัว จะเก็บ
ค�าพดูมาคดิเลก็คดิน้อย แล้วกเ็ครยีดเอง  
ในเมือ่ตอนนีเ้รารูเ้ท่าทนัดวงของเราแล้ว 
จงหนกัแน่นเข้าไว้ ปล่อยวาง ปล่อยผ่าน
บ้าง จะช่วยลดความเครยีดลงไปได้มาก 
ส่วนเรือ่งการเงนิ มเีกณฑ์เสยีทรพัย์เบีย้
ใบ้รายทาง รวมๆ แล้วก็ก้อนใหญ่อยู่
เหมอืนกนั วธิแีก้เคลด็ ให้ท�าบญุใส่บาตร
พระด้วยเหรยีญบาท จ�านวน 99 บาตร 
จะช่วยลดความแรงตรงนี้ได้ ความรัก
ยงันิง่ๆ สขุภาพให้ระวงัการเดนิทางไกล  
อยูต่ดิบ้านบ้างจะดี

ราศธีน ู(15 ธ.ค. - 14 ม.ค.)
ชาวราศีธนูช่วงเดือนนี้ เป็นช่วง

แห่งการเตรียมตัว ด้านการงาน ถ้า
ใครที่ต ้องการเปลี่ยนงาน ย้ายงาน 
แนะน�าให้ศึกษาหาข้อมูลเกี่ยวกับงาน
ใหม่ให้ดี เพราะจะเป็นงานที่หนัก และ
เหน็ดเหนื่อย แต่จะประสบความส�าเร็จ
ได้ในภายภาคหน้า ส่วนใครทีค้่าขาย/ท�า
ธรุกจิส่วนตวั ช่วงนีจ้ะขายด ี เงนิกด็ตีาม
มาด้วย การเซน็เอกสารสญัญาต่างๆ ต้อง
อ่านให้รอบคอบ เพราะอาจเกิดปัญหา
ได้ในอนาคต ความรกั ต้องหาเวลาเตมิ
ความหวานให้กนับ้าง สขุภาพ ระวงัเรือ่ง
นอนไม่หลับ พักผ่อนน้อย ภูมิแพ้ต่างๆ 
จะก�าเรบิได้
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ราศมีงักร (15 ม.ค. - 14 ก.พ.)
ช่วงเดือนนี้ส�าหรับชาวราศีมังกร  

เป็นช่วงแห่งการเตรียมตัวรับมือกับสิ่ง
ต่างๆ ทีจ่ะเกดิขึน้ เป็นช่วงทีไ่ม่มปัีญหา
อะไรเข้ามาวุน่วายในชวีติ ค่อนข้างปลอด
โปร่งโล่งสบาย แต่ต้องหมัน่ศกึษาพฒันา
ตวัเองอยูเ่สมอ ด้านการงานอาจต้องเรยีนรู้ 
เพิ่มเติมสิ่งที่ยังขาด เมื่อมีปัญหาเข้ามา 
จะได้แก้ไขทนั ส่วนเรือ่งการเงนิมเีกณฑ์
รบัโชคก้อนโต ใครทีไ่ม่เคยได้โชคฟลุค๊ๆ 
ช่วงเดือนนี้มีโอกาสอยู ่ อาจจะได้รับ
โบนสัพเิศษจากทีท่�างานกเ็ป็นได้ ความรกั 
มีเกณฑ์ได้พบเจอคนถูกใจ อาจเจอใน 
ทีท่�างาน หรอืการเดนิทางเกีย่วกบังานก ็
เป็นได้ สขุภาพ ไม่มอีะไรต้องกงัวล

ราศกีมุภ์ (15 ก.พ. - 14 ม.ีค.)
ชาวราศีกุมภ์ในช่วงเดือนนี้ งานจะ

เข้ามาสมุมาก ได้รบัมอบหมายให้ท�างาน
หลายอย่าง จัดตารางงานดีๆ ค่อยๆ 
เคลียร์ งานทุกอย่างก็จะเสร็จสิ้นทัน
เวลา ด้านการเงนิ ช่วงนีด้มีากๆ อาจได้
โชคก้อนโตจากการเสีย่งโชค หรอืชงิโชค 
หรือได้หนี้คืนจากลูกหนี้ที่ไม่คิดว่าจะ
ได้คืนแล้ว ส่วนเรื่องความรักจะสมหวัง 
ใครวางแผนอะไรไว้ก่อนหน้านี้จะเป็น
ไปตามทีว่างแผนไว้ มเีกณฑ์ได้รบัข่าวดี
เรื่องสมาชิกตัวน้อย คนโสดอาจพบเจอ
คนถกูใจ หรอืตกหลมุรกัใครทีต่รงสเปก
ตวัเองกเ็ป็นได้ สขุภาพ ระวงัเรือ่งกระดกู 
เส้นเอน็ กล้ามเนือ้อกัเสบ

ราศมีนี (15 ม.ีค. - 14 เม.ย.)
ในช่วงเดือนนี้ชาวราศีมีน เรื่อง 

ทุกอย่างที่วางแผนไว้จะส�าเร็จลุล่วงไป
ด้วยดี ใครที่คิดจะย้ายงาน ที่อยู่อาศัย 
หรือศึกษาต่อ ส�าเร็จทุกอย่าง ไม่มี
อปุสรรค ด้านการเงนิ ใครทีค้่าขาย ท�า
ธรุกจิส่วนตวั จะเด่นเรือ่งการเจรจา ปิด
การขายด้วยค�าพูด อีกทั้งยังมีลู่ทางหา
รายได้เพิ่มขึ้นอีกด้วย ความรัก คนโสด
จะพบเจอเนือ้คู ่คนเก่ากลบัมาคยุพฒันา
ความสัมพันธ์ใหม่ คนมีครอบครัวจะ
มีโอกาสไปเที่ยวต่างประเทศ สุขภาพ  
ระวงัผูใ้หญ่ในบ้านจะล้มเจบ็ วธิแีก้เคลด็ 
พาท่านท�าบุญกับสถานพยาบาล หรือ 
ท�าทานปล่อยปลาได้ยิง่ดี
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