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Editor’s Talk
กลบัมาพบกนัอกีครัง้กบัฉบับต้อนรบัลมหนาวแรกแห่งปี แดดแรง ฟ้าใส สาวๆ อย่าลมืทาครมีกนัแดดกนั

ด้วยนะคะ ฉบบันีค้อลมัน์ MRTA News เรามีภาพข่าวกจิกรรม เดนิ-วิง่ กระชบัความสมัพนัธ์ MRTA FUN 
RUN 2018 ซ่ึงจดัข้ึนเป็นครัง้แรกมาให้ชมกนั เป็นกจิกรรมช่วยกระชบัความสมัพนัธ์ของผูบ้รหิารและพนกังาน 
รวมถงึคูค้่าของ รฟม. โดยมกีารปรงุพืน้ทีภ่ายในของ รฟม. ให้มีภมูทิศัน์ทีส่วยงาม เหมาะแก่การออกก�าลงักาย
และพกัผ่อนหย่อยใจ ซึง่ถอืเป็นการพฒันาพืน้ทีใ่ห้มีประโยชน์ใช้สอยมากยิง่ขึน้ นอกจากได้วิง่ชมววิธรรมชาติ 
ทีส่วยงามแล้ว ยงัได้สขุภาพทีดี่กลบัไปอกีด้วย

ในส่วนของคอลมัน์ Go Green ฉบบันี ้เรามีสตูรท�าสบูซ่กัล้างจากน�า้มนัพืชทีใ่ช้แล้วมาฝากกนั เป็นการก�าจดั
น�า้มนัพชืทีเ่หลือทิง้ในครวัเรอืนให้กลบัมาเป็นผลติภณัฑ์ซกัล้างทีมี่ประโยชน์ แถมเป็นการช่วยลดภาวะโลกร้อน 
ด้วย แม่บ้านยคุ 4.0 ไม่ควรพลาด สมัยนีมี้ร้านคาเฟ่เก๋ๆ เกดิขึน้มากมาย แต่จะให้โดนใจและมคีาแรคเตอร์สือ่
ถงึความเป็นไทยทีเ่ด่นชดัต้องมาร้านนี ้“ทองย้อยคาเฟ่” ขนมไทยเวอร์ชัน่ใหม่ ทีน่ัง่ทานได้ในคาเฟ่ นอกจาก
รสชาตจิะอร่อยแล้ว หน้าตาการจดัเสร์ิฟกอ็ร่อยเลศิหรหูราอลงัการเข้าไปอกี อยากรูว่้าเป็นอย่างไรหาอ่านได้ใน  
Eating Out ช่วงนีเ้ทรนด์การออกก�าลงักายใส่ใจสขุภาพก�าลงัมาแรง คอลมัน์ Health กม็เีรือ่งราวของการ
บรโิภคอาหารหลังการออกก�าลงักายทีจ่ะช่วยซ่อมแซมส่วนทีส่กึหรอและเสรมิสร้างกล้ามเนือ้ให้แขง็แรงขึน้
มาฝากค่ะ 

วนันีอ้าจจะไม่ใช่วนัทีดี่ทีส่ดุของเรา แต่เราควรท�าทกุๆ วันให้เป็นวนัทีด่แีละมคีวามสขุทีส่ดุค่ะ

               กองบรรณาธกิาร
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Bangkok update
TEXT : กองบรรณาธิการ

7 พ.ย. - 23 ธ.ค.
Beauty and Ugliness : 
Aesthetic of Marsi

มูลนิธิหม่อมเจ ้าหญิงมารศีสุขุมพันธุ ์ 
บริพัตร ร่วมกับพิพิธภัณฑสถานแห่งชาติ  
หอศลิป ขอเชญิชม นทิรรศการศลิปะ ความงาม 
และความน่าเกลียด : สุนทรียศิลป์ แห่งมารศี 

 จากผลงานจิตรกรรมฝีพระหัตถ ์อันทรง
คุณค่ากว่า 40 ช้ิน ของหม่อมเจ้ามารศี
สุขุมพันธุ ์  บริพัตร จิตรกรหญิงชาวไทย 
ผู ้สร้างสรรค์ผลงานอันเปี ่ยมล้นด้วยตัวตน 

และจิตวิญญาณ ณ พิพิธภัณฑสถานแห่งชาติ หอศิลป ถนนเจ้าฟ้า ติดตามข้อมูล
เพิ่มเติมได้ที่ Facebook : The National Gallery of Thailand

14 - 18 พ.ย.
DIY Art Market

เทศกาลดนตรแีละศิลปะ ส�าหรบัเหล่า
คนชิคๆ รวมพลคน Hipster พร้อมด้วย
สินค้า IDEA DIY ทั้งเสื้อผ้า เครื่องประดับ 
แฟชั่น และของตกแต่งบ้าน รวมถึง 
หลากหลายสินค้าที่มีสไตล์ ให้คุณได้ช้อป 
ชมิ ชลิล์กนักบับรรยากาศสวนสวยใจกลาง
เมืองทองธานี พร้อมด้วยกิจกรรมฮิปส์ๆ 
มากมาย อาทิ เวทีน�าเสนอสินค้าและ 
ไอเดีย เพลิดเพลินไปกับดนตรีสดเพราะๆ 
นิทรรศการภาพวาดจากสถาบันต่างๆ ที่มาร่วมกันสร้างสรรค์งานศิลปะ  
ตบท้ายด้วยเดินชิมอาหาร ถ่ายรูปเช็คอินแบบเก๋ๆ พิเศษสุดๆ กับกิจกรรม 
Work Shop DIY จัดสวนขวด ปลูกต้นกระบองเพชร อุปกรณ์ตกแต่ง DIY 
ฯลฯ บริเวณลานสนามหญ้าหน้าอิมแพ็ค อารีน่า ศูนย์แสดงสินค้าและ 
การประชุมอิมแพ็ค เมืองทองธานี รายละเอียดเพิ่มเติม โทร. 02-833-5125 

17 พ.ย.
Song for Heroes

มูลนิธิเอสซีจี ร่วมกับกรมอุทยานแห่งชาติสัตว์ป่าและพันธุ์พืช ริเร่ิมโครงการความร่วมมือเพื่อผู ้พิทักษ์ป่า  
HANDS FOR HEROES ร่วมมือเราเพื่อคนเฝ้าป่า โดยมีเป้าหมายเพื่อสร้างความร่วมมือระหว่างภาคส่วนต่างๆ  
ทั้งภาครัฐและภาคเอกชน ในการผนึกก�าลังกันส่งเสริมและสนับสนุนการท�างานของผู้พิทักษ์ป่าผ่านกิจกรรมต่างๆ 
ส�าหรับวันเสาร์ที่ 17 พ.ย. นี้ เวลา 16.00 -19.00 น. ณ โรงละครเคแบงก์สยามพิฆเนศ ชั้น 7 สยามสแควร์วัน  
ขอเชิญพบกับบทเพลงจากศิลปินชั้นน�าที่จะร่วมกันมอบบทเพลงเพื่อผู ้พิทักษ์ป่า ร่วมร้อยเรียงเรื่องราวโดย  
มาโนช พุฒตาล / ศุ บุญเลี้ยง / วงนั่งเล่น พร้อมด้วยศิลปินรับเชิญพิเศษ ปั่น ไพบูลย์เกียรติ เขียวแก้ว สุเมธ เดอะปั๋ง 
บัตรราคา 300 - 2,000 บาท รายได้จากการจัดกิจกรรมทั้งหมดไม่หักค่าใช้จ่ายน�าไปจัดซื้ออุปกรณ์ลาดตระเวนให้แก่  
ผูพ้ทิกัษ์ป่า ซือ้บตัรได้ที ่www.thaiticketmajor.com ตดิตามข้อมลูเพิม่เตมิได้ที ่Facebook : HANDS FOR HEROES

22 พ.ย.
งานลอยกระทง เฟสติวัล 2018

  สืบสานประเพณีไทยในวันลอยกระทง 22 พฤศจิกายน 2561 
ที่ The Jam Factory มาร่วมสนุกไปกับกิจกรรมต่างๆ ในงาน
ลอยกระทงบริเวณริมแม่น�้าเจ้าพระยา พร้อมร่วมชมภาพยนตร์ใน

บรรยากาศหนังกลางแปลงท่ีใช ้
เครื่องฉายฟิลม์แบบออลิจินัล และ
มีอาหารสตรีทฟู้ด อร่อยๆ ไว้รอง
ท้องยามดึกอีกด้วย งานเริ่มตั้งแต่
เวลา 18.00 - 23.00 น เริม่ฉายหนงั
เวลา 18.00 “มนต์รกัทรานซสิเตอร์ 
และต่อด้วย “ตุ๊กแกรักแป้งมาก” 
ติดตามรายละเอียดที่ Facebook : 
TheJamFactoryBangkok

23 พ.ย. - 1 ธ.ค.
งานกาชาด 2561 ณ สวนลุมพินี

ขอเชิญชวนเที่ ยวงาน
กาชาด มหกรรมความบันเทิง
คู่เมืองไทย “เที่ยวสนุก สุขใจ 
ได้กุศล” ระหว่างวันที่ 23 
พฤศจกิายน - 1 ธนัวาคม 2561 
เวลา 10.30 - 22.00 น.  
โดยในป ีนี้ ได ้ ย ้ ายสถานที่ 
จัดงานไปที่สวนลุมพินี เพื่อให้
เกิดความสะดวกสบายในการ
เดนิทาง แถมปีนีเ้ข้าชมงานฟรี 
ไม่เสียค่าบัตรผ่านประตู
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MRTA News

รฟม. จัดกิจกรรม เดิน - วิ่ง 
กระชับความสัมพันธ์ MRTA FUN RUN 2018

06 Life & Metro

เมือ่วนัที ่6 ตลุาคม 2561 รฟม. ได้จดักจิกรรมเดนิ - วิง่ 
กระชับความสัมพันธ์ MRTA FUN RUN 2018 โดย 
ได้รบัเกยีรตจิาก นายชยัวฒัน์ ทองค�าคณู ปลดักระทรวง
คมนาคม ให้เกียรติเป็นประธานในพิธีเปิดและปล่อยตวั 

นกักฬีา โดยมนีายภคพงศ์ ศริกิรัทรมาศ ผูว่้าการ รฟม. 
พร้อมด้วยคณะผู้บริหาร รฟม. และผู้บริหารจาก 

หน่วยงานพนัธมติรภาครฐัและภาคเอกชนทีม่ธีรุกจิ
สมัพนัธ์กบั รฟม. ร่วมต้อนรบั ณ ส�านกังานใหญ่  
รฟม. ถนนพระราม 9 ซ่ึงกิจกรรมเดิน - ว่ิง 
กระชบัความสมัพนัธ์ MRTA FUN RUN 2018  
จดัขึน้เพือ่สร้างความสัมพนัธ์อนัดรีะหว่างผู้บรหิาร 

พนักงาน รฟม. และกลุ ่มผู ้ที่มีส่วนได้ส่วนเสีย 
ภายนอกองค์กรที่เป็นพันธมิตรกับ รฟม. ตลอดจน

หน่วยงานภาครฐัและภาคเอกชนทีม่ธีรุกจิสัมพนัธ์กบั รฟม. 
โดยมผีูส้นใจเข้าร่วมกจิกรรมจ�านวนทัง้สิน้ 500 คน และมเีส้นทาง 
การวิง่ภายในพืน้ทีส่�านกังาน รฟม. ระยะทางประมาณ 4 กโิลเมตร
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MRTA Quiz

รฟม. น�ำรถไฟฟ้ำโมโนเรล มำใช้กับโครงกำรรถไฟฟ้ำสำยใดบ้ำง?

ขอเชญิคณุผูอ่้านทกุท่าน ร่วมสนกุตอบค�าถามลุน้รบัของรางวลั  
“MRTA Flashdrive ควำมจุ 8 GB”  จ�านวน 10 รางวลั 

ทัง้น้ี รฟม. จะจดัส่งของรางวัลให้แก่ผูโ้ชคดทีางไปรษณย์ีต่อไป

ยนิดกีบัผูท้ีไ่ด้รบัรางวลั ยนิดกีบัผู้ทีไ่ด้รบัรำงวลั “ร่ม รฟม.” จ�ำนวน 10 รำงวลั ได้แก่

MRTA News

รฟม. ได้จัดพิธีท�ำบุญตักบำตรเนื่องใน 
วนัคล้ำยวนัสวรรคตพระบำทสมเดจ็พระปรมนิทร 
มหำภูมิพลอดุลยเดช บรมนำถบพิตร  
13 ตุลำคม 2561

เมื่อวันที่ 11 ตุลาคม 2561 รฟม. ได้จัดพิธีท�าบุญตักบาตรเนื่องใน 
วันคล้ายวันสวรรคตพระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช  
บรมนาถบพิตร 13 ตลุาคม 2561 โดยนมินต์พระสงฆ์ จ�านวน 10 รปู จาก 
วัดพระราม ๙ กาญจนาภิเษก มาฉันภัตตาหารเช้า ถวายผ้าไตรและ 
ปัจจยัไทยธรรม ณ บรเิวณโถงกลาง ช้ัน 1 อาคาร 1 รฟม. โดยม ีนายภคพงศ์ 
ศริกินัทรมาศ ผูว่้าการ รฟม. ผูบ้รหิาร และพนกังานเข้าร่วมในพธิี 

รถไฟฟ้ำมหำนครสถำนใีด ทีม่กีำรให้บรกิำร
ของส�ำนกังำนสัญชำตแิละนติกิรณ์?

ประกำศรำยชือ่ผูโ้ชคด ีMRTA QUIZ  
 นิตยสำร Life & Metro ฉบับเดือนตุลำคม 2561

ประจ�าเดือนพฤศจิกายน 2561

โครงกำรรถไฟฟ้ำสำยสำยสีเหลืองและสำยสีชมพู

ผูท้ีไ่ด้รบั
รำงวลั

 ส่งค�าตอบ พร้อมชือ่ - ทีอ่ยู ่ผ่านทาง QR Code
 ได้ตัง้แต่วนันี ้– 25 พฤศจกิายน 2561
รฟม. จะสุ่มจบัรางวลัและประกาศรายช่ือผูโ้ชคดใีนฉบับถดัไป
*ค�าตัดสินของคณะกรรมการถือเป็นที่สิ้นสุด
**พนักงาน รฟม. ไม่มีสิทธิ์ร่วมกิจกรรม

ลุ้นรับ
ของขวัญ

1. คุณชชัชฎา วิสุทธ์ิวารนิทร์  2. คณุลลัล์ลลติา คงมา  3. คณุมลัลกิา เอีย่มสอาด 
4. คุณนนัทพร ฉลองบญุ 5. คณุพทัธ์ธรีา อภโิชติวสรุตัน์  6. คณุจารณุ ีพทุธเดชาคุม้
7. คุณสุวรรณา ค�าสิงห์  8. คณุภมีวฒัน์ ต้ังจาตุรงค์กร 9. คณุนพรตัน์ พริยิานสรณ์ 
10. คุณก้องหล้า มะโหรี
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TEXT: Chayanee A.

Go Green
มาท�าความรู้จัก
กับค�าว่า “Upcycle” กันดีกว่า

   หลายๆ คนรู้จักค�าว่า Recycle กันอยู ่แล้ว  
แต่จะมก่ีีคนทีรู้่จกักับค�าว่า Upcycle ค�าน้ีนัน้ หมายถงึ 
การเอาวสัดเุหลือใช้มาเพ่ิมมลูค่าและสร้างความต้องการ
ให้แก่วัสดุที่มีมูลค่าต�่า เป็นการผสมผสานระหว่าง 
ส่ิงทีค่ณุมอียูห่รอืไม่ได้ใช้แล้ว ยกตวัอย่างให้เหน็ใกล้ตวั 
อย่าง กระป๋องนม หรือกระป๋องผลไม้เชื่อม เรา
ก็สามารถน�ามาท�าเป็นที่ใส ่ดินสอ หรือกระถาง

ต้นไม้น่ารักๆ เพียงแค่น�ามาตกแต่งเพ่ิมสีสันนิดหน่อยก็สวยน่าใช้แล้ว หรือ 
ยางรถยนต์ท่ีหมดสภาพกส็ามารถท�าเป็นเก้าอีน้ัง่เล่นชลิล์ๆ เพยีงท�าเบาะรองนัง่ 
ด้านบน จะเลือกเป็นพีวีซีหรือผ้าลายสวยๆ ก็ได้ และอีกหน่ึงไอเดียที่อยาก
แนะน�าคือการน�าขวดพลาสติกที่มีอยู ่มากมาย  
น�ามาเจาะรูแล้วปลูกต้นไม้พืชผักสวนครัว
ที่กินได้ ส�าหรับคนที่อยู ่คอนโดหรือมี
พื้นที่ที่จ�ากัด หรือจะใช้ยางรถยนต์
เก่าน�ามาดัดแปลงเป็นกระถางต้นไม้
ก็เก๋อยู่ไม่น้อย ถ้ามีพื้นที่จัดวางพอ 
อันนี้นอกจากประหยัดแล้ว ยังได้กิน 
ผักสดๆ จากสวนของเราที่ปลอด 
สารเคมีด้วยนะ

สูตรสบู่ซักล้าง
จากน�้ามันพืชใช้แล้ว

 นี่คืออีกหนึ่งหนทางในการก�าจัดน�้ามันพืชเหลือท้ิงในครัวเรือน  
แถมยังก่อให้เกิดประโยชน์ น�ามาใช้ซักผ้า ผสมน�้าเช็ดถูในครัวเรือน  
เรียกว่า วินวินสองต่อ ทั้งช่วยลดขยะมลภาวะให้กับโลก แถมยังได้
ผลิตภัณฑ์ใช้งานในบ้านที่มีราคาย่อมเยา สบายกระเป๋าอีกด้วย 
สิ่งที่ต้องเตรียม
1.  โซเดียมไฮดรอกไซด์ (โซดาไฟ) 80 กรัม
2.  น�้าสะอาด 180 กรัม
3.  น�้ามันใช้แล้ว 500 กรัม (อย่าลืมกรอง
 เอาตะกอนและเศษอาหารออกให้หมด)
4.  น�้ามะนาวหรือน�้ามะกรูด 50 กรัม
5.  ไม้พาย แม่พิมพ์สบู่
6.  หม้อเคลือบหรือหม้อสแตนเลสเท่านั้น 
 (วัสดุอื่นไม่สามารถทนฤทธิ์โซดาไฟได้)
 
ขั้นตอนการท�า
 น�าโซดาไฟเทใส่ในน�้าสะอาด คนให้ละลาย (ห้ามเทน�้าใส่โซดาไฟ 
เดด็ขาดเพราะจะเกดิปฏกิริยิาความร้อนสงู เป็นอนัตราย) จากนัน้พกัเอาไว้ 
จนเย็น ใช้กระชอนกรองน�้ามันใช้แล้วไม่ให้มีตะกอน พักไว้ เมื่อโซดาไฟ
เย็นแล้ว เทใส่ในหม้อที่มีน�้ามันใช้แล้ว คนช้าๆ ให้ส่วนผสมเข้ากัน 
มเีนือ้เหนยีวหนดืข้น (ใช้เวลาประมาณ 15 - 20 นาท)ี เตมิน�า้มะนาวหรอื 
น�้ามะกรูดลงไปเพื่อช่วยเพิ่มประสิทธิภาพในการขจัดคราบสิ่งสกปรก 
ได้ดขีึน้ จากนัน้เทใส่แม่พมิพ์สบู ่ ทิง้เอาไว้หนึง่คนื สบูจ่ะแขง็ตวัเป็นก้อน 
จากนั้นเอาออกจากแม่พิมพ์ แล้วทิ้งสบู่นั้นไว้ในที่ที่มีอากาศปลอดโปร่ง  
1 เดือน เพื่อให้ฤทธิ์ของโซดาไฟระเหยจนหมดจึงน�ามาใช้งานได้

ขอบคุณข้อมูลและรูปภาพจาก greener.org 
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 อาจจะยังไม่เป็นที่นิยมมากนักในประเทศไทย แต่ก็นับว่าเป็นการ
ดีที่เริ่มมีร้านค้าและคาเฟ่จ�านวนไม่น้อยหันกลับมาให้ความส�าคัญ
กับการลดปริมาณขยะพลาสติกด้วยการจ�าหน่ายผลิตภัณฑ์ต่างๆ ใน 
รูปแบบรีฟิล ร้านเหล่านี้ Life & Metro เห็นว่าน่ารักและน่าสนใจจึง
น�ามาบอกต่อ จะมีร้านอะไรกันบ้างมาดูกัน

 นอกจากจะเป็นกิจกรรมที่ช่วยกระชับความสัมพันธ์ของสมาชิกในครอบครัวแล้ว ยังถือ
เป็นกจิกรรมกลางแจ้งเบาๆ ทีช่่วยเรยีกเหงือ่ให้กบัเดก็ๆ และผูใ้หญ่สงูวยัในบ้านได้เป็นอย่างดี 
เพราะการได้ขยับร่างกายให้เคลื่อนไหวเท่ากับได้ออกก�าลังกายไปด้วย ที่ส�าคัญยังท�าให้ได้
ผลผลิตผักผลไม้ท่ีปราศจากยาฆ่าแมลงและสารเคมี ดีต่อสุขภาพร่างกาย รวมทั้งช่วยสร้าง
พื้นที่สีเขียวเพิ่มเติมให้กับโลกใบนี้ด้วยนะ 

 Less Plastic Able
 แค่ชื่อก็ชัดเจนกันไปเลยกับร้านนี้ เป็นร้านที่มีคอนเซ็ปต์ ลด ละ เลิก 
พลาสติกแบบไทย นอกจากจะมีสเตชั่นรีฟิลแล้ว ยังมีสินค้าที่มีฟังก์ชั่นการ
ใช้งานแทนสินค้าจากพลาสติกมากมาย ทั้ง หลอดสแตนเลส ช้อนไม้ ถุงผ้า 
ฯลฯ ร้านอยู่บนถนนประชาธิปก ใกล้วงเวียนใหญ่ โทร. 095 584 2760
ภาพประกอบ เฟสบุ๊ก : Less Plastic Able ลด ละ เลิก พลาสติกแบบไทย

 Urbie Social Space 
 แม้จะเป็นร้านกาแฟ ณ ตกึสริวิทิยลกัษณ์ ในมหาวทิยาลยัธรรมศาสตร์ รงัสติ 
แต่นอกจากมมุนัง่ชลิล์จบิกาแฟ กนิอาหารและท�างาน อ่านหนงัสอืแล้ว ยงัม ี
สเตชัน่รฟิีลด้วย มทีัง้ ครมีอาบน�า้ แชมพู โลช่ัน น�า้ยาล้างจาน น�า้ยาถพูืน้ ฯลฯ  
พร้อมให้บรกิาร เปิดทุกวัน เวลา 08.00 - 20.00 น. โทร. 091 010 0122

 ภาพประกอบ : www.greenery.org

 สวนชั้น 1 ‘it’s going green’ 
 เป ็นร ้านที่ขายสินค ้าหลากหลาย ตั้ งแต ่ เสื้อผ ้า เครื่องส�าอาง  
ถ้วยชาม สมุด ผัก น�้าสลัด ไข่ไก่ออร์แกนิก ขวดน�้า กล่องข้าว รวมถึงมี 
สเตชั่นรีฟิลด้วย ร้านนี้อยู่ชั้น 1 หอศิลปวัฒนธรรมแห่งกรุงเทพมหานคร  
เปิดทุกวัน (เว้นวันจันทร์)  เวลา 10.30 - 20.00 น.

ภาพประกอบ : www.greenery.org

ท�าสวนปลูกผัก…กิจกรรมกรีนๆ 
ที่น่าท�าร่วมกันของคนในครอบครัว 

มาอุดหนุนผลิตภัณฑ์
จากบรรดาร้าน Refill รักษ์โลกกัน
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Around the World
TEXT: จึงอุราTEXT: จึงอุรา

 
ผูท้ีป่ระสบความส�าเรจ็

อย่างยอดเยีย่ม 
ล้วนมาจากการมี 

“เสรภีาพทีล้่มเหลว”        
Mark Zuckerberg

 ในอดตีตูโ้ทรศพัท์สแีดง นอกจากจะใช้ในการโทรฯ หาสาวและ
เป็นที่แปลงร่างของซุปเปอร์แมนแล้ว อีกหนึ่งประโยชน์ที่สามารถ
พบได้จากในตู้โทรศัพท์ในยุคนี้ก็คือการเป็นห้องสมุดจิ๋ว! 
  ด้วยเทคโนโลยีที่เจริญรุดหน้าอย่างรวดเร็ว โดยเฉพาะในยุค
สมาร์ทโฟน ท�าให้จ�านวนการใช้โทรศัพท์สาธารณะหมดความส�าคัญ
และลดลงเรื่อยๆ ดังนั้น ผู้ให้บริการเครือข่ายการสื่อสารของอังกฤษ
และชาวเมอืงเวสต์บวิรีจ่งึเกดิไอเดยีสดุเจ๋งด้วยการดดัแปลงตูโ้ทรศพัท์
สาธารณะสแีดง สญัลกัษณ์ส�าคญัของประเทศให้กลายเป็นห้องสมดุจิว๋ 
สร้างประโยชน์ให้แก่ชาวบ้านชาวเมืองต่อไป ภาพในตู้โทรศัพท์นั้น 
จะประกอบด้วยหนงัสอืหลายประเภท แผ่นภาพยนตร์เก่าๆ ทัง้แผ่นซดี ี
และแผ่นดีวีดี อีกจ�านวนมาก โดยชาวบ้านช่วยกันน�ามาบริจาค 
ใส่ไว้ตามตู้ต่างๆ ที่ส�าคัญห้องสมุดสีแดงนี้ ยังเปิดให้บริการทุกวัน 
ตลอด 24 ชั่วโมงอีกด้วย นอกจากนี้เอกชนหลายรายยังมีแผนในการ 
ใช้วิธีคล้ายๆ กันในการอนุรักษ์และฟื ้นชีวิตให้กับตู ้โทรศัพท์เก่า
เหล่านี้ด้วยการแปลงโฉมให้เป็นสถานที่อาบน�้า ห้องน�้าสาธารณะ  
รวมถึงโชว์รูมสินค้าออนไลน์ และผับจิ๋ว

Photo : fodors.com

ห้องสมดุจิว๋
แห่งลอนดอน

Powerbag 
กระเป๋าพาวเวอร์แบงก์
 Powerbag แบตเตอรีส่�ารองหรอืพาวเวอร์แบงก์ 
ในรูปของกระเป๋าถือ ชาร์จโทรศัพท์ได้ และใช้ใส่ของ
ได้ด้วย ออกแบบโดย DavideAnzalone อนิดสัเทรยีล 
ดีไซเนอร์จากอิตาลี
 ด้านล่างของกระเป๋าเป็นแบตเตอรี่ส�ารองความจุ 
24000mAh สามารถชาร์จโทรศัพท์โดยวางโทรศัพท์ 
ไว้นอกกระเป๋าหรือในกระเป๋าก็ได้ พ้ืนกระเป๋าท�าจาก
วัสดุกันลื่น เพ่ิมความแข็งแรง สามารถถอดตัวกระเป๋า
ไปซกัได้ และยงัแยกชิน้ส่วนน�าไปใช้เป็นกล่องใส่ของ เช่น 
โทรศพัท์ ปากกา ฯลฯ เป็นหนึง่ผลงานทีส่่งเข้าประกวดใน
หวัข้อของข�าร่วยส�าหรบังาน Shenzhen International 
Industrial Design Fair (SZIDF) 2018 Gadget Design 
Award จัดที่เซินเจิ้นช่วง 5 - 7 พ.ย. 2018 

Photo : yankodesign.com
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“อย่าใช้ข้ออ้างทีว่่า 
เป็นคนพดูตรงๆ
เพือ่ทีจ่ะพดูจาเสยี

มารยาทกบัคนอืน่” 
Zlaton Ibrahimovic 

 Passage du Gois ถนนสุดระทึกในฝรั่งเศส ทอดยาว
กลางอ่าว และจะถกูทะเลกลนืหายไปวนัละสองครัง้ ช่วงน�า้ขึน้ 
หมดสิทธิ์ผ่าน!
 ถนนเส้นนี้ที่มีระยะทางยาวประมาณ 4.1 กิโลเมตร เชื่อม
เส้นทางระหว่างอ่าว Burnef กับเกาะNoirmoutier ไม่เพียงแต่
จะแปลกและมลีกัษณะพเิศษทีไ่ม่เหมอืนใครเท่านัน้ แต่ถนนเส้นนี้ 
ยังเรียกได้ว่าเป็นถนนสายหฤโหดอีกด้วย โดยในหนึ่งวันจะมี
สองช่วงเวลาที่น�้าทะเลขึ้นสูงประมาณ 4 เมตร ท�าให้ถนนสายนี้ 
จมอยู่ใต้ท้องทะเล มีอันตรายเกินกว่าจะสัญจรผ่านได้ ดังนั้น
จึงสามารถใช้ถนนเส้นนี้ได้เฉพาะช่วงเวลาน�้าลดที่ถนนโผล่ข้ึน
มาให้เห็น หรือมีน�้าท่วมเพียงต้ืนๆ เท่าน้ัน ซึ่งกินเวลาเพียงไม่กี่
ชั่วโมงต่อวัน อย่างไรก็ดี ทั้งสองฟากถนนจะมีสัญญาณไฟบอกว่า 
ขณะนั้นถนนปลอดภัยท่ีจะสัญจรผ่านหรือไม่ อีกทั้งใครอยาก
จะสัญจรผ่านถนนเส้นนี้ก็ต้องศึกษาน�้าขึ้น-น�้าลงให้ดีเสียก่อน  
มเิช่นนัน้อาจต้องเสยีเวลาไปตดิแหงกรอน�า้ลดกนันานเลยทเีดยีว 
  อย่างไรก็ตาม บางครั้งที่มีเหตุการณ์คนไปติดอยู่กลางทาง
ช่วงที่น�้าก�าลังขึ้น ก็สามารถปีนไปอยู่บนหอคอย เพื่อรอขอความ
ช่วยเหลือจากหน่วยกู้ภัยได้ แต่ส�าหรับตัวรถน้ันไม่รับรองความ
ปลอดภัยแต่อย่างใด 

Photo : ScoopWhoop.com

  “Upstairs Circus” บาร์สุดคูล ที่ๆ คุณสามารถปลดปล่อยความสนุก 
และไอเดียสร้างสรรค์ผลงานชิ้นมาสเตอร์พีซได้เต็มที่ แถมยังได้จิบไวน์  
คราฟต์เบียร์ หรือค็อกเทลแก้วโปรดไปพร้อมกันด้วย
  คอนเซป็ต์ของบาร์นีค้อืการสร้างทีแ่ฮงก์เอาท์สดุอนิสไปร์ ทีจ่ะช่วยพฒันา
ไอเดียสุดครีเอทของทุกๆ คนที่มากิน ดื่ม และพักผ่อนที่นี่ ระหว่างนั้นก็เลือก
ว่าจะสร้างผลงานภาพวาด ศิลปะฟรีฟอร์ม แกะสลักขวดแก้ว ดีไซน์ชุดสวย 
ออกแบบของช�าร่วย หรือกระทั่งถักโครเชต์ในสไตล์ที่คุณชื่นชอบ โดยทางร้าน
จัดเตรียมอุปกรณ์และวัสดุไว้ให้พร้อมสรรพ ทั้งอุปกรณ์วาดภาพ ช่างแกะสลัก 
ช่างไม้ ช่างเหล็ก ช่างหนัง เย็บปักถักร้อย ฯลฯ 
 ปัจจุบันร้านนี้มีให้บริการ 4 สาขาที่ Austin, Denver (LODO), Denver 
(DTC) และ Minneapolis เที่ยวอเมริกาครั้งหน้า อย่าลืมไปแวะไปนะคะ

photo :  UpstairsCircus.com

สุดยอดบาร์ DIY 
ระเบิดไอเดียสายอาร์ตห้ามพลาด!

ถนนสายระทึก 
ขับลุ้นทะเลท่วม!
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แรกได้ยินโครงการนี้ เราก็สงสัยว่า บางกอก อาร์ต 
เบียนนาเล่ คืออะไร จัดขึ้นเพื่ออะไร และท�าไมจะต้องจัด
กระจายไปจุดนั้นจุดนี้ทั่วกรุง ถ้าจะต้องตามดูกันไปให้ทั่ว
ทุกจุด มิเหนื่อยแย่เหรอ และมันมีอะไรน่าสนใจให้เราต้อง
ติดตามดูกันขนาดนั้นเชียวเหรอ เราจึงไปรีวิวมาเล่าสู่
กันฟังจากประสบการณ์ตรง มาไขข้อสงสัยไปพร้อมๆ 
กัน ณ บัดนาว...

“อาร์ต เบียนนาเล่” คือ เทศกาลศิลปะร่วมสมัยในระดับ
นานาชาติ ซึ่งค�าว่า เบียนนาเล่ (Biennale) หมายถึง สองปีครั้ง 
เป็นรูปแบบการจัดเทศกาลศิลปะที่มีมาอย่างยาวนานแล้ว เกิดขึ้น
ในหลายเมืองทั่วโลก และบัดนี้ได้มาจัดขึ้นบนพื้นที่ส�าคัญ 20 จุด  
ในกรุงเทพมหานคร ระหวา่งวันที่ 19 ตลุาคม 2561 - 3 กมุภาพนัธ์ 
2562 โดยมีศิลปินจากนานาประเทศท่ัวโลกเข้าร่วมแสดงผลงาน
มากถึง 75 ท่าน ด้วยผลงานศิลปะมากถึง 200 ชิ้นงาน 

งานนีจ้ดัขึน้เพ่ือให้โลกรูว่้าบ้านเรามศีลิปะอย่างอารยะประเทศ
ที่เจริญแล้ว เป็นการแสดงให้เห็นถึงความศิวิไลซ์ของประเทศไทย
ในระดับนานาชาติ และการจัดแสดงหลายแห่งพร้อมกันทั่ว

Bangkok Art Biennale 
(BAB) 2018
กรงุเทพสขุสะพรัง่ ด้วยพลงัอาร์ต 
75 ศลิปิน จาก 33 ประเทศ ร่วมแสดงงานกระจายไปใน 20 จดุทัว่กรงุ 
เริม่แล้วตัง้แต่ 19 ตลุาคม 2561 ถงึ 3 กมุภาพนัธ์ 2562
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โดยให้ชมแล้วสะท้อนแนวคิดของศิลปิน
แต่ละท่านที่พยายามสื่อสารให้ผู้ชมขบคิด
ในเรื่องต่างๆ เช่น ปัญหาสังคม การเมือง 
สิ่งแวดล้อม ฯลฯ เพราะสิ่งเหล่านี้ล้วนแต่
กระทบต่อความอยู ่ดีมีสุขของมนุษย์เรา 
ไม่ทางใดก็ทางหนึ่ง

เมือ่ทราบความหมายและวตัถปุระสงค์
ของการจัดงานแล้ว ทีนี้เราก็ไปชมกันว่า
พลังแห่งศิลปะจะท�าให้กรุงเทพมหานคร
กลายเป็นเมืองที่สุขสะพรั่งและคุ ้มค่า 
น่าไปชมมากแค่ไหน...

ก่อนอื่นเลย คุณต้องเป็นคนที่พอจะมีใจให้กับศิลปะอยู่บ้างสักนิด
นะคะ รวมทัง้ชอบค้นหาประสบการณ์ตืน่เต้นตืน่ตาใหม่ๆ อกีสกัหน่อย 
และสนุกกับการเดินทางที่คล้ายเล่นเกมตามล่าหาขุมสมบัติด้วยอีก 
ไม่น้อย เราก็ขอรับรองว่างานนี้สนุกแน่ส�าหรับคุณ! 

โดยเราจะมาเริม่นบั 1 กนัด้วย เข้าไปดใูนเพจเฟซบุก๊ของ บางกอก 
อาร์ต เบียนนาเล่ นี่ก่อนเลย ชื่อนี้ค่ะ BkkArtBiennale ดูความ
เคล่ือนไหวต่างๆ ของเค้าในแต่ละวัน แล้ววางแผนการเดินทางว่าจะ
ไปชมจดุไหนก่อน คอื เค้ามกีารแบ่งโซนจดัตัง้แสดงผลงานศลิปะไว้ใน
ที่ต่างๆ โดยแบ่งออกเป็น 2 รูทใหญ่ๆ รูทแรก คือ ริเวอร์รูท กระจาย
ไปตามจุดส�าคัญต่างๆ ริมฝั่งแม่น�้าเจ้าพระยาทั้ง 2 ฝั่ง เช่น ธนาคาร 
แห่งประเทศไทย (วงับางขนุพรหม) วดัอรณุฯ วดัโพธิ ์โอเรยีลเตล็ ฯลฯ  
ส่วนรูทที่ 2 คือ ซิต้ีรูท ก็จะอยู่ในแนวเส้นทางรถไฟฟ้า BTS และ
เช่ือมต่อกับรถไฟฟ้า MRT ในบางจุด เช่น BACC เซ็นทรัลเวิล์ด  
One Bangkok ฯลฯ ซ่ึงเราอาจเดินทางชมให้ครบท้ัง 2 รูทใน 

กรงุเทพฯ นี ้กม็วีตัถปุระสงค์เพือ่จะช่วยส่งเสรมิภาพลกัษณ์ด้านการท่องเทีย่ว 
เชิงศิลปะวัฒนธรรมอย่างมีคุณภาพให้ประจักษ์แก่สายตานักท่องเที่ยวทั้ง
ชาวไทยและชาวต่างชาติ เพื่อร่วมกันบอกเล่าความเป็นไทยไปให้ทั่วโลกรู้ว่า 
“กรุงเทพมหานคร คือ เมืองแห่งศิลปวัฒนธรรมระดับโลก” อีกทั้งยังหวัง
ให้เป็นการกระตุ้นเศรษฐกิจในช่วงปลายปี 2561 ถึงช่วงต้นปี 2562 ด้วย  
โดยจดัวางการแสดงผลงานอย่างสร้างสรรค์ให้สอดคล้องกบัพืน้ทีใ่นแต่ละแห่ง  

Bangkok Art Biennale 
(BAB) 2018
กรงุเทพสขุสะพรัง่ ด้วยพลงัอาร์ต 
75 ศลิปิน จาก 33 ประเทศ ร่วมแสดงงานกระจายไปใน 20 จดุทัว่กรุง 
เริม่แล้วตัง้แต่ 19 ตลุาคม 2561 ถงึ 3 กมุภาพนัธ์ 2562
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วันเดียวกันไม่ทัน และน่าจะเหนื่อยเกินไป เดี๋ยวจะกลายเป็นไม่สนุกซะ
เปล่าๆ ส่วนของเรา ทีมงาน Life & Metro เลือกซิตี้รูทเป็นวันแรก ตั้งใจ
ไปเดินออกก�าลังกาย ได้เหงื่อ ลดน�้าหนัก และไม่ต้องปวดหัวกับการหา
ที่จอดรถด้วย เราสุ่มไปในบางจุดท่ีเรามโนว่าน่าจะสะดวกส�าหรับเราเอง 
ไม่ได้เน้นแวะดูจนครบทุกจุด แต่เราว่าเราก็ได้เนื้อหาของศิลปะมาอย่าง
ครอบคลุมน่าพอใจนะ เราใช้บริการรถไฟฟ้า MRT ลงที่สถานีสวนลุมพินี 
ประตูที่ตรงกับสถานทูตออสเตรเลีย แล้วตรงไปที่ One Bangkok ก่อน
เลย เพราะใกล้สถานีฯ ที่สุด ณ เคาน์เตอร์ประชาสัมพันธ์นั้นเอง เราเห็น
สูจิบัตรสีเขียวเล่มหนาๆ นี้ ราคาเล่มละ 100 บาทเท่านั้น เราซื้อก่อนเลย 
เพือ่เป็นคูม่อืน�าทางในการไปชมงานศลิปะแต่ละจดุ และเพยีงเปิดดผู่านๆ 
อ่านวัตถุประสงค์ของผู ้จัดคร่าวๆ เข้าไปดูประวัติย่อและค�าอธิบาย 
คอนเซ็ปต์งานของแต่ละศิลปิน ดูแผนที่ อันนี้ส�าคัญมาก ดูแผนผังจุดตั้ง
แสดงงานในแต่ละสถานที่ อันนี้ยิ่งส�าคัญใหญ่ เพราะเราจะเข้าใจมากขึ้น
ว่าเรามาท�าไม เพือ่ดอูะไร เข้าใจอะไร และได้แง่คดิอะไรกลบัไป คอื ชมไป
โดยไม่งงและไม่โง่ โก้กว่ามะ? ที่ One Bangkok มีชิ้นงานมากมายหลาย
ขนาด หลากประเภท ทั้งของศิลปินไทยและเทศครบครัน ชิ้นงานมีทั้งตั้ง
ไว้ภายใน และใหญ่มากจนต้องออกไปตัง้ไว้ข้างนอก บางอนัหาอ่านดไูด้ใน

สจูบิตัร บางอนัมบีาร์โค้ดให้สแกนโหลดอ่านด ูบางอนักอ่็านป้ายบอกตรง
หน้าชิ้นงานนั่นเลย เพลิดเพลินพอประมาณ เข้าใจกันบ้าง ไม่เข้ากันบ้าง 
ช่างมัน ศิลปะมีไว้ให้ตีความเอาได้ตามใจเรา ไม่ต้องเข้าใจเค้าทั้ง 100% 
ก็ได้ ไม่ผิดค่ะ ออกมาจาก One Bangkok แล้ว ใกล้ๆ กันนี้ก็มีงาน BAB 
อยู่ที่ สมาคมฝรั่งเศส แม้จะมีเพียงชิ้นเดียว แต่ไหนๆ ก็อยู่ใกล้ๆ แค่นี้  
แวะไปดสัูกนดิกน่็าจะด ีทีส่�าคญัเค้าว่า ราคานบั 10 ล้าน! เป็นงานจติรกรรม 
สีน�้ามันของศิลปินจีน สมาคมนี้โอ๋คนมาน่าดู เค้าจัดรถกอล์ฟมารอรับ-ส่ง
ฟรีกันที่ริมถนนเลยทีเดียว ไม่ต้องกังวลกับการเดินเอง ซึ่งจริงๆ ก็ไม่ได้
ไกลอะไรอยู่แล้วอะนะ ออกจาก
สมาคมกเ็ดนิต่อแบบเหงือ่ซึมนดิๆ 
ไปที่ เซ็นทรัลแอมบาสซี่ ที่นี่มี
งาน 3 ช้ิน แต่เราแค่โฉบไปถ่าย
รูปมาเพียงชิ้นเดียว ขอตากแอร์
เย็นๆ แพพ แล้วก็เดินหน้าต่อ
ไปยัง เซ็นทรัลเวิล์ด จุดนี้มีงาน 
6 ชิ้น แต่เริ่มเดินไม่ไหว วันนี้ขอ
แวะดเูฉพาะงานของคณุยายทวด
ลายจุดก่อนละกัน วันหลังค่อย
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มาชมท่านอื่นใหม่ เดี๋ยวไปรีวิวที่
อื่นไม่ทัน งานคุณทวดลายจุดอยู่
ตรงแอเรียท่ีเรียกว่า Beacon III 
เป็นบอลลูนหมู่ แขวนเรียงราย
กันลงมาตั้งแต่ชั้น 7 จรด ชั้น 
2 ตามมองดูได้รอบบันไดเลื่อน 
ถ่ายรูปได้ รปภ. ไม่ว่าค่ะ จากนั้น
ก็เดินไป BACC ที่นี่แหล่งใหญ่ 
ของเยอะสุด เราไปเริ่มที่ชั้น 8 
แต่เค้าห้ามถ่ายภาพทุกประการ 
เน่ืองจากเป็นการแสดงสด แบบ
ตัวเป็นๆ ของตัวศิลปินเอง หรือ
ศิลปินอาจให้คนอื่นแสดงแทน
ก็ตาม เช่น มาเดินบ่นพรึมพร�า
วนเวียนไปมา ท�าท่าปลูกต้นไม้ 

หรือนิ่งคล้ายคนตาย และในบางจุดมีเปลือยกายด้วย งานในชั้น 8 นี้จะ
มีความงง แต่จงดูไป คิดได้ก็คิดตาม ไม่เข้าใจก็ปล่อยวางไป เราเข้าถึงได้
แค่ไหน เอาแค่นั้น แล้วก็ลงมาชั้น 7 อันนี้ดูง่าย ถ่ายภาพได้ เข้าใจง่าย
ขึ้น มีหลายอย่างสวยงามแปลกตา และสตั๊น งานดี งานเก๋หลายชิ้น ที่น่า
ประทบัใจและขอแนะน�าว่าอย่าพลาดกเ็หน็จะเป็น ณ ชัน้ล่าง ในห้องเล็กๆ 
คล้ายกล่องไม้ ที่อยู่หน้าพวงตระกร้าห้อย ต้องเข้าคิวดู ครั้งละ 2 - 3 คน  
รอบละ 2 - 3 นาที มีความลึกลับในห้องนี้คือ เค้าใช้กระจกเงา สะท้อน
กลับไปกลับมา จนในห้องนี้ดูมีความกว้าง - ยาว ไม่สิ้นสุด และดูลึกลงไป
อย่างน่าหวาดเสียว ต้องไปดูให้ได้นะ เชื่อเรา! ด้านนอกอาคารก็มีชิ้นงาน
ใหญ่ๆ อีก 3 - 4 ชิ้น จบวันนี้ที่ 2 ทุ่มกว่า 

สายๆ ของวนัใหม่ เราไปชมรเิวอร์รทู เริม่จากการนัง่รถไฟฟ้า BTS มา
ลงทีส่ถานสีะพานตากสนิ หรอืถ้าใครสะดวกเดนิทางมาทางเรอืกล็งทีท่่าน�า้

ส่ีพระยา แล้วเดนิผ่าน ถ.เจรญิกรงุมา 5 ซอย เข้าสู่ ซ.เจรญิกรงุ 40 ในนีคุ้ม้
หน่อย มจีดุแสดงงานเยอะ เราไปเริม่ทีต่กึ O.P.Place ดสูโนว์ไวท์หลอนๆ 
ของศิลปินสาวชาวฟิลิปปินส์ และดูอะไรอีกหลายชิ้น จากศิลปินอีกหลาย
ท่าน แต่มีผลงานอีกหน่ึงช้ินที่น่าตื่นตาคือ ภาพวาดใบหน้าขนาดใหญ ่
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Check in
จากฝีมือศิลปินชาวอินโดนิเซีย ที่ว่าถ้าไม่บอกให้รู้ว่าคือภาพวาด เราก็จะ
คิดว่าคือภาพถ่ายขยายใหญ่ ท�าไมคนมุงดูกันเต็ม ออกจากตึกนี้ก็มาถ่าย
ภาพประติมากรรมหมาสีทองตัวใหญ่ ตั้งแสดงไว้ท่ีหน้าโรงแรมแมนดา
ริน โอเรียลเต็ล ตรงข้ามกับโรงแรมก็คือตึก อีสต์เอเชียติก ตึกนี้เรากรี๊ด
ด..สุด เนื่องจากชอบตึกโบราณแนวนี้อยู่แล้ว ปกติเค้าปิดทิ้งร้างไว้ไม่ได้
ให้เข้าชมใดๆ เราใฝ่ฝันอยากเข้าไปดนูานแล้ว ต้องขอขอบคณุงาน BAB นี้
ด้วย ที่สร้างโอกาสให้เราได้เข้าชม ส�าหรับคนนิยมตึกโบราณ แค่ได้มาชม
อาคารเปล่าๆ กค็ุม้แล้ว ถ่ายรปูเลยจ้า มมุนัน้มมุนี ้เพราะนีเ่ป็นโอกาสทอง  
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• One Bangkok เปิด พ. - จ. เวลา 10.00 - 21.00 น. โทร. 0 2081 3700
• สมาคมฝรั่งเศสกรุงเทพ เปิด จ. เวลา 09.00 - 18.00 น. / อ. - ศ. เวลา 10.30 - 19.30 น. / 
 ส. เวลา 08.30 - 19.30 น. / อา. เวลา 08.30 - 16.30 น. โทร. 0 2670 4215
• เซ็นทรัล แอมบาสซี ่เปิดทุกวัน เวลา 11.00 - 22.00 น. โทร. 0 2119 7777
• เซ็นทรัลเวิล์ด เปิดทุกวัน เวลา 11.00 - 22.00 น. โทร. 0 2021 9999
• BACC เปิด อ. - อา. เวลา 10.00 - 21.00 น. โทร. 0 2214 6639
• O.P.Place เปิดทุกวัน เวลา 10.00 - 19.00 น. โทร. 0 2266 0816
• Mandarin Oriental โทร. 0 2659 9000
• The East Asiatic เปิดทุกวัน เวลา 10.00 19.00 น.
• วัดอรุณราชวราราม เปิดทุกวัน เวลา 08.30 - 17.30 น. โทร. 0 2891 2185
• วัดพระเชตุพนวิมลมังคลาราม เปิดทุกวัน เวลา 08.30 - 17.30 น. โทร. 0 2226 0335

จากนัน้กเ็ริม่ชมงานศลิปะทีม่าแสดง งานม ี11 ชิน้ด้วยกนั ชมวนไปเลยจ้า  
เพลนิๆ น่าจะมร้ีานกาแฟ เบเกอรีม่าเปิดบรกิารในงานนีส้ดันดินะ อยากนัง่
นานๆ ทั้งวันเลย ให้วนดูงานใหม่หลายๆ รอบก็ยอมนะ แต่อย่าเลย เดี๋ยว
รีวิวไม่จบ จากนั้นก็ไปลงเรือด่วนเจ้าพระยาที่ท่าน�้าหน้าตึกนี้เลย แล้วไป
ขึ้นจากเรือที่ท่าวัดอรุณราชวราราม (วัดแจ้ง) ที่นี่มีงาน 3 ชิ้น แต่วันนี้เรา
เจอนกัท่องเทีย่วเยอะมาก ดแูล้วยากต่อการถ่ายรปูไปนดิ จงึรบีโฉบไปถ่าย
แฝดยักษ์ในต�านาน ยักษ์วัดโพธิ์และยักษ์วัดแจ้งมาเป็นไฮไลท์ไว้ก่อน วัน
หลังค่อยว่ากันใหม่ จากนั้นก็ข้ามเรือที่ท่าน�้าหน้าวัดนั่นแหละมายังอีกฝั่ง 
คือที่ท่าเตียน วันนี้เราจะจบกันที่ วัดพระเชตุพนวิมลมังคลาราม หรือที่
ทุกคนเรียกกันสั้นๆ ว่า “วัดโพธิ์” นั่นเอง ที่นี่มีงานแสดง 6 ชิ้น 6 จุดด้วย
กนั และเป็นวาระทีเ่ราจะได้ใช้สจูบิตัรทีซ่ือ้มาอย่างได้ประโยชน์สูงสุดแล้ว 

เพราะว่าจุดแสดงงานแต่ละจุดนั้น ล้วนอยู่ในจุดซ่อนเร้นลับสายตา บัง 
มุมมองจากความวุ่นวายภายนอกเป็นส่วนใหญ่ ต้องดูแผนผังไป เดินตาม
หาไป เหมอืนล่าขมุสมบตัลิบัตามจดุต่างๆ เลยทเีดยีว ซึง่นบัว่าด ีท่ีจะไม่มี
ใครมาบังเวลาถ่ายรูป และได้ชมงานศิลปะด้วยความสงบหน่อย ปล่อย
ความคดิจนิตนาการตามได้ ถ้าไม่เข้าใจเค้ามเีจ้าหน้าประจ�าจดุคอยท่ีช้ีแนะ
บอกคอนเซป็ต์คร่าวๆ ให้ แต่ต้องตัง้ใจฟังสักนดิเพราะบางคนเป็นต่างชาติ 
อาจพูดชัดบ้าง ไม่ชัดบ้าง 

แม้ว่า 2 วันนี้ยังดูไม่ครบ เข้าใจบ้าง ไม่เข้าใจบ้าง แต่ประสบการณ์ที่
ได้ เราว่าสนกุด ีได้เหน็อะไรแปลกๆ ในมมุมองทีเ่ราคดิไม่ถงึหลายๆ อย่าง
จากเหล่าศิลปิน ที่หลายๆ ท่านพรีเซนต์ออกมาให้ชมอย่างน่าตื่นตาตื่นใจ
หลายชิน้งานเลย เหมอืนทีเ่ขยีนไตเติล้ไว้นัน่แหละ แนะน�าว่าถ้าใครมเีวลา
ว่างต้องมาสมัผสัเอง แล้วจะรูว่้าการเสพงานศลิป์ทีต้่องค้นหาตามลายแทง
นั้นมันสนุกแค่ไหน
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Eating Out
TEXT & PHOTO : ธันวา หยาง

เชิญแนะน�าร้านอาหารเก๋ๆ เข้ามาได้ที่ mjmedia2008@hotmail.com

เช็กกี้ลาโต้ 

เดมิททีีร้่านนีก้�าเนดิมาว่าจะท�าเป็นร้านเสือ้ แต่
ถ้าจะเปิดให้มาเดินดูเส้ืออย่างเดียวก็คงไม่น่าสนใจ 
เจ้าของร้านเลยคิดว่าให้ลูกค้ามานั่งดื่มกาแฟ ทาน
ขนม แล้วชมเสื้อดีกว่ามั้ย เมื่อได้ไอเดียแล้วก็เริ่ม
ด�าเนินการ แต่ว่าในซอยอารีย์นี้มีร้านอาหารอร่อย
เยอะ ร้านเบเกอรี่มีชื่อก็มาก ไม่อยากท�าให้ซ�้ากับ
เค้า อกีทัง้เจ้าของร้านกส็นใจอะไรไทยๆ โดยเฉพาะ 
ขนมไทยนี่จะสนใจเป็นพิเศษ และเห็นว่าขนมไทย
อร่อยได้ไม่แพ้เบเกอร่ีเลย แล้วขนมไทยท�าไมจะต้อง

มแีต่แบบซือ้กลบัไปทานทีบ้่าน มนัสามารถสไตลิง่ให้
สวยเลศิดลู�า้ค่าน่านัง่ทานในคาเฟ่เคียงข้างกับน�า้ชา
กาแฟได้ มิแพ้เบเกอรี่เลย ร้านทองย้อยคาเฟ่จึงเกิด
ขึ้น แถมกลายเป็นว่ากิจการขนมได้แซงหน้าในส่วน
ของเสื้อผ้าไปแล้ว เพราะหลายๆ เมนู ณ ร้านนี้ม ี
ความอร่อย ได้รับการปรับปรุงสูตรให้เหมาะกับ 
ไลฟ์สไตล์สมัยใหม่แล้ว เช่นขนมบางเมนูจะหวาน
น้อยกว่ามาตรฐานทั่วไปนิดๆ ลดความมันบางส่วน
ลงหน่อย เพื่อตอบสนองท่านที่รักสุขภาพ ควบคุม 

‘ทองย้อยคาเฟ่’
ขนมไทยเวอร์ชั่นใหม่ นั่งทานได้ในคาเฟ ่

เค้กบัวลอยไข่ยางมะตูม
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แฟรมเบ้ลาเต้

ทองย้อยคาเฟ่ 

ที่ตั้ง : 88/2 ถ. พระรามที่ 6 ซ. อารีย์สัมพันธ์ 7 
แขวงสามเสนใน เขตพญาไท กรุงเทพฯ 10400

เปิด : จ - ศ เวลา 8.00 - 21.00 น. / ส - อา 
และวันหยุดนักขัตฤกษ์ 10.00 - 22.00 น.

08 3298 7288
Thongyoy Café

การเดินทาง 
สามารถมาได้ 2 เส้นทาง คือ นั่งรถไฟฟ้า BTS มา
ลงที่สถานีอารีย์ แล้วต่อรถรับจ้างมาลงท่ีกระทรวง 
การคลัง ร ้านอยู ่ฝ ั ่งซ ้ายมือ ตรงข้ามธนาคาร 
ไทยพาณิชย์ หรือถ้ามาทางถนนพระรามที่ 6 เลี้ยว
เข้ามาทางถนนพระรามที่ 6 ซอย 30 ประมาณ  
900 เมตร ร้านอยู่ฝั่งขวามือ        

                 

น�้าหนักต่างๆ สาวๆ ที่รักสวยรักงามรักษาหุ่นจึง
เลือกที่จะมาทานขนมที่ร้านนี้ อย่างน้อยก็มีแคลอรี
ต�่ากว่าเบเกอรี่ทั่วไป อีกทั้งยังได้รับการจัดวางใน
แพ็คเกจดี มีบรรยากาศร้านสวย ยิ่งเป็นตัวช่วยให้
ขนมไทยในร้านนี้มีความเป็นไฮเอ็นด์มากขึ้น แต ่
เจ้าของร้านออกตวัว่า..อย่าเลย ขอเป็นเพยีงขนมไทย 
ที่มานั่งทานสบายๆ แล้วถ่ายรูปอัพลงโซเชียลฯ ได้
สวยๆ ตามยุคสมัย จะได้ใจและตอบโจทย์ลูกค้า
มากกว่าค่ะ 

เมือ่มารวีวิแล้วกต้็องลองทานสิคะ อย่าให้พลาด 
ดงันัน้เราจะเริม่จากเซต็เปิดตวัก่อน เป็น เซต็ขนมไทย 
5 อย่าง จัดมาแต่ละวันไม่ซ�้ากัน ใครมาทานก็ต้อง
เริ่มต้นจากเมนูนี้ คือมีความหลากหลาย เช่นวันนี ้
มีข้าวเหนียวหน้ากุ้ง ตะโก้ข้าวโพด เปียกปูนใบเตย 
ลูกชุบ (ไฮโซมาก) ขนมต้ม มีตะโก้ยักษ์ทับทิมกรอบ 
หรือสาคูอัญชัญ หรือขนมชั้นใบเตย หรือขนมชั้น 
อัญชัญ ให้เลือกอย่างใดอย่างหนึ่งเสิร์ฟมาให้ด้วย  
เซต็นีต้้องทานกบั เซต็ชาร้อน เพราะยงัไงของหวาน
กต้็องทานไป จบิน�า้ไป ขาดไม่ได้แน่นอน เซต็ชาร้อน
นี้มีหลากรสให้เลือกไม่ต�่ากว่า 10 รส วันนี้เราเลือก 
ชาตะไคร้อัญชัญ เสิร์ฟมาพร้อมกับคุกกี้ไทยๆ เช่น 
กลีบล�าดวน หรือ คุกกี้งาขี้ม่อน อย่างใดอย่างหนึ่ง 
แต่เราเลอืกกลบีล�าดวน เพราะหน้าจะขึน้กล้องกว่า 
ไม่ใช่ว่างาข้ีม่อนจะไม่อร่อยนะคะ เมือ่จบเซต็เปิดตวั
แล้วเราก็ไปต่อกับขนมอย่างอื่น วันนี้มี เค้กบัวลอย
ไข่ยางมะตูม เมนูนี้เด็ด เป็นการฟิวชั่นขนมไทย 

ให้กลายเป็นเบเกอรีแ่นวฝรัง่อย่างลงตวั แถมตกแต่ง
หน้าตาออกมาได้สวยหรหูราดลู�า้ค่าน่าทานทีส่ดุด้วย 
เริ่มจากเบสท�าด้วยคุกก้ีชีสเค้กก่อน บอดี้ขนมเป็น
บัวลอยไทยไข่หวานเดมิทีใ่ช้เทคนคิท�าให้ข้นแขง็ตวั 
ขึ้นรูปเป็นเค้กได้ ไม่ท็อปหน้าด้วยครีมแบบฝรั่ง 
แต่ท็อปหน้าด้วยกะทิแบบขนมไทย เค้กชิ้นนี้จึงให้ 
เทก็เจอร์แบบแป้งบวัลอยไข่หวาน รสชาตหิวานอ่อน 
เค็มมันครบสูตร เด็ดสุดกับท็อปไข่ยางมะตูม 

ไม่หวานมาก ประดับงานฟู้ดดีไซน์ด้วยกลีบบัวชมพู 
วางอยู่ในถาดสีทอง แค่นั่งมองก็อร่อยแล้ว หรือจะ
เลือกเป็น เค้กรวมมิตร ก็ได้นะ ขนมรวมมิตรไทย
ที่มีทับทิมกรอบ วุ้นมะพร้าว สาคู ขนุน ข้าวโพด 
ฯลฯ ในน�า้กะททิีเ่ราเคยทานตอนเดก็ๆ นัน่แหละค่ะ 
ร้านนี้เค้าเอามาฟิวชั่นท�าเค้กได้อร่อยลงตัว ทาน
ขนมหวานแล้วก็ต้องการเครื่องดื่มถูกมั้ยคะ? เรา
ต้องมาให้ “ถึง” ซึ่งร้านนี้ เค้ามีเมนูลายเซ็น ซึ่ง
ต้องทานค่ะ พลาดไม่ได้ เช็กกี้ลาโต้ เป็นกาแฟฮิต 
แบบอติาเลีย่นหน้าร้อน เป็นเอสเพรสโซ่ช็อตเข้มข้น
แต่ไม่ขมมาก ใส่น�า้แขง็แล้วเชก็ๆๆ... ผสมน�า้เลม่อน
แท้ๆ คั้นกันสดๆ และน�้าผึ้ง ออกมาขมเบาๆ เปรี้ยว
หน่อยๆ หวานน้อยๆ หอมกาแฟและเลม่อน ท�าให้
การทานขนมหวานนั้นไม่เลี่ยนเลย เข้ากันดีมากๆ 
ต่อกันอีกสักแก้วกับ แฟรมเบ้ลาเต้ ก็ยังเป็นลาเต้
ร้อนที่โรยน�้าตาลทรายแดงที่ขอบแก้ว แล้วเบิร์น
ด้วยเปลวไฟให้ละลายไหม้นิดๆ เพื่อให้เกาะตัวอยู่
กับขอบแก้ว เวลาดื่มก็จะได้รสหวานจากน�้าตาล
เบิร์นนดิๆ ขมๆ หอมมันจากกาแฟหน่อยๆ รวมแล้ว
ได้รสที่เป๊ะปังอย่างที่คอเอสเพรสโซ่ชอบเลยทีเดียว 
ยังมีเมนูอร่อยๆ อีกมาก เดี๋ยวค่อยแวะมาทานใหม่
นะคะ วันนี้อิ่มแล้ว ทานอีกคงไม่ไหว แต่ก็ไม่พลาด
การช้อปขนมที่ยังไม่ได้ลองทานแพ็คกลับบ้านไป
ด้วยหรอกค่ะ มาแล้วต้องชิมให้คุ้มซิคะ...

เซ็ตขนมไทย 5 อย่าง

ชาตะไคร้อัญชัญ

เค้กรวมมิตร

สาคูอัญชัญ
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Health
TEXT : Chayanee A. 

 โรคมะเร็งเต้านมนั้นถือเป็นสาเหตุการป่วยและเสียชีวิตของผู้หญิงไทยมาก
เป็นอันดับ 1 ในปัจจุบัน โดยมะเร็งเต้านมสามารถพบได้ในคนอายุน้อย ตั้งแต่ 
20 ปีขึ้นไป ส่วนช่วงอายุพบได้สูงสุดในผู้หญิงคือ อายุ 50 - 55 ปี มะเร็งเต้านม
ในระยะแรกมกัไม่แสดงอาการใดๆ จนกว่าจะเริม่พบอาการ วธิกีารง่ายๆ เบือ้งต้น 
ในการตรวจเช็กด้วยตนเองคือ ตรวจคล�าเต้านมง่ายๆ ด้วยตัวเอง โดยนอนราบ
ยกมือข้างหนึ่งไว้ใต้ศีรษะ ใช้มืออีกข้างตรวจคล�าทุกส่วนของเต้านมทีละข้าง  
โดยคล�าจากส่วนนอกและเหนือสุดของเต้านม เวียนไปรอบเต้านม จนถึงบริเวณ
เต้านมให้ทัว่ทกุส่วน และบบีหวันมเบาๆ สงัเกตว่ามสีิง่ผดิปกตไิหลออกมาหรอืไม่
จากนั้นลองสังเกตเต้านมดูว่ามีอะไรผิดปกติบ้างหรือไม่
• คล�าพบก่อนเนื้อแข็ง จับดูรู้สึกเป็นไตในเต้านม
• ผิวหนังรอบเต้านมมีลักษณะเปลี่ยนแปลงไปจากเดิม ไม่เรียบ มีรอยบุ๋ม 
 รั้งหรือหดตัว
• ขนาด รูปร่าง ของเต้านมเปลี่ยนแปลงไปอย่างรวดเร็วจนสังเกตได้ 
• หัวนมมีขนาดเปลี่ยนแปลงไป มีผื่นแดงรอบหัวนม หรือมีอาการคันหัวนม
 แบบไม่มีสาเหตุ
• มีอาการเจ็บหรือปวดเต้านม ทั้งที่ไม่ใช่ช่วงมีประจ�าเดือน 
• ต่อมน�้าเหลืองใต้รักแร้มีอาการบวมโตจนรู้สึกได้ 

 ขอแนะน�าให้กินอาหารกลุ่มคาร์โบไฮเดรต
ในเบื้องต้น เพ่ือทดแทน Glycongen ส่วน
ที่หายไประหว่างออกก�าลังกาย และอาหาร
ประเภทโปรตีนเพื่อเข้าไปซ่อมแซม
ส ่วนที่สึกหรอและช ่วยสร ้าง
กล้ามเนื้อ ลองกินกล้วย เพราะ
ช่วยฟื ้นฟูร ่างกายและ
ช ่วยสร ้างกล ้ามเนื้อ
ได้ดี ไข่ เพราะมีทั้ง
โปรตีนและกรดอะมิโน 
ที่ช่วยเสริมสร้างกล้ามเนื้อ  
ด่ืมนม จะช่วยฟื้นตัวกล้ามเนื้อรวมถึงช่วยเรื่องการเต้นของหัวใจ ส่งออกซิเจน
ไปหล่อเลีย้งสมอง ส่วนเนือ้ปลาแซลมอนจะช่วยลดอาการเหนือ่ยหอบ ทีส่�าคญั 
ขาดไม่ได ้คือการจิบน�้าเปล่าเพื่อทดแทนน�้าที่สูญเสียไปในระหว่างการ 
ออกก�าลงักาย โดยควรกนิอาหารเหล่านีห้ลงัจากออกก�าลงักายภายใน 20 - 30 นาท ี
เพื่อให้ร่างกายดูดซึมสารอาหารได้ดีที่สุด

หลังออกก�ำลังกำย
ควรกินอาหารประเภทไหนดี

 หากสังเกตด้วยตนเองแล้วพบอาการผิดปกติข้างต้นน้ี แนะน�าให้รีบพบ
แพทย์โดยด่วน สาวๆ หลายคนมักรู้สึกเขินอายที่ต้องไปพบแพทย์ แต่การ 
ดูแล ป้องกันหรือรักษาต้ังแต่เริ่มต้นย่อมดีกว่าปล่อยให้อาการร้ายแรงและ 
ลกุลาม Life & Metro ขอแนะน�า โรงพยาบาลนมะรกัษ์ โรงพยาบาลเฉพาะทาง 
เต้านมแห่งแรกของประเทศไทย ที่ดูแลเต้านมแบบครบวงจร ตั้งแต ่
ขั้นตอนการตรวจคัดกรองไปจนถึงกระบวนการรักษาและผ่าตัด ด้วยเทคโนโลยี
ที่ทันสมัย ตรวจ Ultrasound แบบการนอนคว�่าเป็นที่แรกของประเทศไทย  
(ลืมภาพการใช้เครื่องแมมโมแกรมแบบบีดอัดในสมัยก่อนไปได้เลย) แถมยังเป็น
ศนูย์รวมของแพทย์เฉพาะทางผูเ้ชีย่วชาญเรือ่งสขุภาพเต้านมจ�านวนมากอกีด้วย 
สนใจรายละเอียดเพิ่มเติมคลิกดูได้ที่ www.namarak.com

เพรำะเป็นผ ู้หญงิ…
อย่าลืมใส่ใจเต้านม
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ต่อมทอนซิลเป็นต่อมที่ท�างานเก่ียวข้องกับระบบภูมิคุ้มกันของร่างกาย อยู่
ในกลุ่มของเนื้อเยื่อประเภทน�้าเหลือง ซึ่งสามารถพบได้หลายต�าแหน่ง โดยต�าแหน่งแรก
สามารถเห็นได้ชัดเจนบริเวณด้านข้างของช่องปาก นอกจากน้ียังพบได้ที่บริเวณโคนลิ้น
และในช่องของโพรงจมูก ต่อมทอนซิลเป็นด่านแรกของร่างกายที่ท�าหน้าที่ป้องกันเชื้อโรค 

ภายในต่อมทอนซิลมีเม็ดเลือดขาวอยู่หลากหลายชนิด ดังนั้น
หน้าที่หลักของต่อมคือป้องกันเชื้อโรคไม่ให้เข้าสู่ร่างกาย
ผ่านทางเดินอาหารได้ หน้าที่รองลงมาของต่อมทอนซิล

ลดอาการอักเสบและปวด
จากโรคข้ออักเสบ

ด้วยน�้ำเชอร์รี่
 มงีานวจิยัพบว่า สารต้านอนมุลูอสิระทีอ่ยูใ่นน�า้จาก Tart cherry นัน้ 
สามารถลดอาการปวดและการอักเสบจากโรคข้ออักเสบได้ โดยพบว่า 
การดืม่น�า้เชอร์รีว่นัละ 2 ครัง้เป็นเวลา 21 วนันัน้ จะช่วยลดอาการปวด 
ที่ผู้ป่วยรู้สึกได้ และจากการตรวจเลือดผู้ป่วยโรคข้ออักเสบท่ีท�าการ
ทดลองยังพบว่ามีการอักเสบที่ลดลงอีกด้วย นอกจากนี้อาการปวดจาก
การบวมก็ลดน้อยลงอีกด้วย

ต่อมทอนซิล…มีหน้าที่อย่างไรนะ

ธัญพืชเต็มเมล็ด (whole 
grain) มีกากใยอาหารสูง

กว่าธัญพืชที่ผ่านการขัดสีแล้ว ลองปรับ
เปล่ียนอาหารเช้าจากขนมปังสขีาวธรรมดา
มาเป็นข้าวโอ๊ตต้มหรือซีเรียล 
แบบ whole grain และ
เลอืกกนิข้าวกล้องหรอื
พาสต้าโฮลวีทเป็น
มื้อเย็นดูสิ เพื่อ
สขุภาพทีด่ี
ยิ่งขึ้น

คือสร้างภูมิคุ้มกันให้ทางเดินอาหารและทางเดินหายใจ แต่ถ้าตัด
ต่อมทอนซิลออกไปแล้วก็ยังมีต่อมน�้าเหลืองบริเวณอื่นท่ีสามารถ
ท�าหน้าที่แทนได้ 

 ต่อมทอนซิลอักเสบเกิดจากเชื้อโรค 3 ชนิด ดังนี้

•  เชื้อไวรัสในกลุ ่มอะดีโนไวรัส (Adenovirus) และกลุ ่ม 
อินฟลูเอนซา (Influenza) ซึ่งเป็นชนิดเดียวกันกับท่ีก่อให้เกิด
โรคหวัดชนิดธรรมดาและโรคไข้หวัดใหญ่ การติดเชื้อไวรัสเหล่านี้ 
มักพบได้มากกว่าการติดเชื้อชนิดอื่นๆ ถึง 70 - 80% ของโรค 
ต่อมทอนซิลอักเสบทั้งหมด
•  เชือ้แบคทเีรยี มกัจะเป็นการตดิเชือ้แบคทเีรยีชนดิสเตรปกลุม่เอ 
(Group A beta hemolytic streptococcus) หรือที่รู้จักในอีก 
ชื่อว่า “สเตรปโธรท” (Strep throat)
•  เชื้อรา มักจะพบในผู้ป่วยที่มีภูมิต้านทานโรคต�่า เช่น ผู้ป่วย 
ที่ติดเชื้อไวรัส HIV เป็นต้น
 เม่ือเกิดต่อมทอนซิลอักเสบมักมีอาการเจ็บคอ เป็นไข้ ปวดหู  
ปวดเม่ือยตัว กลืนอาหารล�าบาก ต่อมทอนซิลเป็นหนอง บวม  
กดแล้วเจ็บ หากเป็นต่อมทอนซิลอักเสบ สิ่งท่ีควรท�าคือการ 
พกัผ่อนมากๆ หลกีเลีย่งการใช้เสยีงในช่วงนี ้ดืม่น�า้เปล่ามากๆ งดการ
กินอาหารรสจัดหรือดื่มน�้าเย็น และต่อมทอนซิลอักเสบนั้นสามารถ
ติดต่อถึงกันได้เช่นเดียวกับโรคหวัด ทางลมหายใจ การไอและ 
จาม ดังนั้นจึงควรสวมหน้ากากอนามัย ไม่ใช้สิ่งของร่วมกับผู้อื่น  
หากมีอาการต่อมทอนซิลเรื้อรังควรปรึกษาแพทย์
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Exercise
TEXT : Chayanee A. 

 ท่ากายบรหิารแต่ละท่าก็มักจะเน้นประโยชน์
และผลลัพธ์ที่แตกต่างกันไป Life & Metro 
ฉบับน้ี ขอเสนอท่ากายบริหารที่จะช่วยเสริม
ความแข็งแรงให้กระดูกและกล้ามเนื้อสามารถ
ท�างานได้อย่างมีประสิทธิภาพมากขึ้น โดย 
ไม่จ�าเป็นต้องมอุีปกรณ์ใดๆ แค่มีเสือ่รองนัง่หรอื
เสื่อโยคะขนาดกลางสักผืนก็ท�าได้แล้ว

ท่ากายบริหาร…
เพื่อเสริมความแข็งแรงให้กระดูกและกล้ามเนื้อ

 ท่ำ Knee Push Up
 นอนคว�่าลงบนเสื่อ จากนั้นยันตัวให้สูง

ขึน้ด้วยการตัง้เข่าขึน้ วางมอืทัง้สองข้าง
ให้กว้างกว่าหวัไหล่ ใช้เข่าวางพืน้ในการทิง้น�า้หนกั 
หายใจเข้างอศอกลงจนอกอยูช่ดิพืน้ให้ได้มากทีส่ดุ 
รักษาระดับล�าตัวให้ตรง โดยที่หลังไม่แอ่น หายใจ
ออกดันตัวขึ้นกลับมาสู่ท่าเริ่มต้น นับเป็น 1 ครั้ง 
ท�าทั้งหมด 10 ครั้ง 3 เซ็ต ท่านี้จะเป็นการบริหาร
ส่วน แขน อก และหลังให้แข็งแรงขึ้น

ท่ำ Leg Lunge
ก่อนอืน่ให้ยนืตรง หายใจเข้า ก้าวเท้า
ขวาไปข้างหน้า ให้กว้างในระดบัทีเ่มือ่

ย่อตัวลงแล้วขาจะตั้งฉาก เข่าไม่เลยปลายเท้า 
หายใจออกดนัตวัขึน้กลบัสูท่่าเริม่ต้น แล้วเปลีย่น
เป็นก้าวข้างซ้าย นบัเป็น 1 ครัง้ ท�าทัง้หมด 15 ครัง้ 
3 เซ็ต ท่านี้เป็นการบริหารกล้ามเนื้อขาและก้น 
รวมไปถึงช่วยในเร่ืองการทรงตัวให้เกิดความ
คล่องแคล่วกระฉับกระเฉงมากขึ้น

ท่ำวิ่งเหยำะอยู่กับที่
ท่าว่ิงเหยาะๆ เบาๆ อยู ่กับที่  
โดยใช ้ปลายเท ้าลงน�้ าหนัก  

มือสองข้างสลับซ้ายขวา ท่านี้เป็นท่า 
ออกก�าลังแบบคาร์ดิโอพื้นฐานที่จะช่วย
เพิ่มอัตราการเต ้นของหัวใจให ้สูงขึ้น  
ช่วยในการเผาผลาญไขมนัได้ ช่วยเสรมิสร้าง 
กล้ามเนือ้บรเิวณขา ช่วยให้กระดกูแขง็แรง 
ท�าให้มวลกระดูกหนาแน่นขึ้น แนะน�า 
ให้ท�าครั้งละ 50 วินาที ทั้งหมด 4 รอบ
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Love & Relation
TEXT : Chayanee A. 
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• การซื้อถุงยางอนามัยจะต้องดู วัน เดือน ปี  
ทีห่มดอาย ุ โดยบรรจภุณัฑ์จะต้องอยูใ่น
สภาพทีด่ ีไม่ฉกีขาด หากหมดอายแุล้ว 
ยงัน�ามาใช้ ถงุยางอนามยัทีเ่สือ่มสภาพ
จะท�าให้ฉกีขาดง่ายขณะใช้งาน

• ต้องซือ้ให้พอดกีบัขนาดอวยัวะเพศ
ของตัวเอง เพราะถ้าใช้ถุงยางอนามัยที่
หลวมหรือคับจนเกินไป อาจท�าให้ถุงยาง
อนามยัแตกหรอืหลดุขณะปฏบิตัภิารกจิ

• ควรฉีกตรงตามรอยที่ก�าหนดให้ ห้ามใช้ 
ฟันกดัเพือ่ฉกีซองและระวงัเลบ็มอืไปขดีข่วน เพราะอาจเกีย่วถงุยาง
อนามัยจนขาด และต้องใส่ถุงยางอนามัยขณะที่อวัยวะเพศยัง
แขง็ตวัเตม็ที ่ เพือ่ป้องกนัการหลดุขณะใช้ และควรถอนอวยัวะ
เพศชายออกเมือ่ยงัคงแขง็ตวัอยู ่ เพือ่ป้องกนัถงุยางอนามยัหลดุ
ตอนถอนตวัขณะทีอ่วยัวะเพศอ่อนตวัลงแล้วนัน่เอง

• เม่ือจะใส่ถุงยางอนามัย ควรระวังไม่ให้น�้าอสุจิจ�านวน 
เล็กน้อยที่ออกมาก่อนเริ่มมีเพศสัมพันธ์หรือถึงจุดสุดยอดมา
เปรอะเป้ือนด้านนอกของถงุยางอนามยั และควรแน่ใจว่าถงุยาง
อนามยัคลมุมดิอวยัวะเพศชายทีย่าวเตม็ที

• หากถุงยางอนามัยฉีกขาดระหว่างการมีเพศสัมพันธ์  
ควรหยดุทนัทแีละใส่อนัใหม่แทน เมือ่ฝ่ายชายถงึจดุสดุยอดแล้ว 
ควรเอาอวัยวะเพศออกจากช่องคลอดของฝ่ายหญิงก่อนจะ 
อ่อนตวัลง โดยฝ่ายชายควรจบัถงุยางอนามยัไว้ด้วยขณะเอาออก
เพือ่ให้แน่ใจว่าไม่ตกค้างอยูภ่ายในร่างกายของฝ่ายหญงิ ซึง่อาจจะ 
ท�าให้น�า้อสจุหิกออกมาใส่ช่องคลอดของฝ่ายหญงิได้

• ห้ามใช้สารหล่อลื่นประเภทไม่ละลายน�้า สารหล่อลื่นที่มี
ส่วนผสมของน�้ามันแร่หรือน�้ามันพืชมาทาเพิ่มที่ถุงยางอนามัย  
เช่น เบบีอ้อยล์ น�า้มนัปิโตรเลยีม หรอืบอดีโ้ลชัน่ เนือ่งจากสาร
เหล่านี้จะท�าให้ถุงยางอนามัยที่ท�าจากยางธรรมชาติเสื่อมหรือ
ขาด ช�ารุด และมีฤทธิ์กัดกร่อนไปท�าลายพันธะเคมีในถุงยาง 
โดยน�า้มนัพชืจะท�าให้ถงุยางอนามยัเสือ่มสภาพได้เรว็ทีส่ดุ รอง
ลงมาคอืเบบีอ้อยล์ ปิโตรเลยีมเจลลี ่ และบอดีโ้ลชัน่ อกีทัง้ยาสอด
บางชนิดที่ใช้สอดในช่องคลอดก็สามารถท�าให้ถุงยางอนามัย
เสือ่มได้เช่นกนั

• ถงุยางอนามยัทีท่�าจากลาเทก็ซ์หรอืโพลยีรูเิทนมคีณุสมบตัิ
ปกป้องได้ดกีว่าถงุยางอนามยัธรรมชาตทิีท่�าจากหนงัแกะ ซึง่จะ
มรีขูนาดใหญ่กว่า เชือ้โรคบางชนดิสามารถผ่านได้

• เกบ็รกัษาถงุยางอนามยัใหม่ในทีเ่ยน็และแห้งเสมอ หนุม่ๆ 
หลายคนพกถุงยางอนามัยไว้ในกระเป๋าสตางค์เป็นเวลานาน 
บางทกีใ็นลิน้ชกัรถยนต์ ซึง่เสีย่งต่อการเสือ่มสภาพเป็นอย่างมาก 

 เป็นเรื่องที่ท�าให้หลายๆ คนกังวลเมื่อคนรักที่เคยสนใจและใส่ใจคุณมีท่าที 
ห่างเหนิหรอืเฉยชามากกว่าเดมิ โทรไปไม่ค่อยรบั ไลน์ไปไม่ค่อยตอบ แต่อย่าเพิง่ 
ตโีพยตพีายไปก่อน ลองมาหาสาเหตทุีแ่ท้จรงิและรบัมอืกบัปัญหานีก้นัดกีว่า

  พิจารณาพฤติกรรมตัวเองก่อน
  ช่วงท่ีผ่านมาคุณจุ้นจ้านหรือคอยจับผิดคนรักมากไปหรือไม่ ละเมิดความเป็น 
ส่วนตวัของเขาหรอืเธอมากไปไหม บางทเีขาหรอืเธออาจรูส้กึอดึอดัใจหากคณุท�าพฤตกิรรม
เหล่านั้น หรือคุณอาจจะท�าอะไรให้แฟนโกรธหรืองอนโดยไม่รู้ตัวก็ได้นะ ลองเปิดใจถาม
ไปตรงๆ ก็ได้หากนึกไม่ออกจริงๆ และถ้าคุณได้ท�าสิ่งเหล่าน้ีไปโดยไม่รู้ตัว การเอ่ยปาก 
ขอโทษแบบจริงใจจะกู้สถานการณ์นี้ได้

  เขาหรือเธออาจจะงานยุ่งมากก็เป็นได้
  ลองปล่อยให้แฟนของคุณได้มเีวลาสะสางงานสักพัก จากน้ันลองหาโอกาสเอ่ยปากพดู
คุยกันแบบสบายๆ ไถ่ถามว่างานเยอะแค่ไหน เครยีดอะไรหรอืไม่ ค่อยๆ ปรบัความเข้าใจกนั
ว่าท�าไมถงึมเีวลาให้กนัน้อยลงหรอืมช่ีองว่างห่างเหนิเกดิขึน้ แนะน�าว่าควรพดูคยุแบบไม่ใช้
อารมณ์เพราะอาจท�าให้สถานการณ์แย่ลงกว่าเดมิ

  อย่าเพิ่งรีบค้นหามือที่สาม ถ้ายังไม่ได้มีหลักฐานใด
  สาวๆ หลายคนเมือ่แฟนเฉยชาหรอืนิง่ไป มกัคดิไปก่อนว่ามกีารนอกใจเกดิขึน้ แม้ว่า
จะเป็นเรื่องที่เกิดขึ้นกับหลายๆ คู่ แต่มันก็ไม่เสมอไปหรอกนะ การโวยวายหรือคาดเดา
เกีย่วกบัการนอกใจไปก่อนอาจท�าให้แฟนของคณุรูส้กึเบือ่หน่าย บางรายถงึขัน้รูส้กึอยาก
จบความสัมพันธ์เลยทีเดียว หากคุณสงสัยหรือระแวงในเรื่องนี้ แนะน�าว่าให้จับตาดูแบบ
เงยีบๆ ไปก่อน เพราะทีจ่รงิมนัอาจไม่มอีะไรเลยกไ็ด้ เขาอาจแค่ก�าลงังานยุง่ มปัีญหาทาง
บ้าน หรือไม่สบายก็ได้นะ

  ลองสร้างบรรยากาศดีๆ 
  ชักชวนคุณแฟนไปกินข้าว ดูหนัง ฟังเพลง ในที่ที่ไม่เคยไปเพื่อเปลี่ยนบรรยากาศ 

หรือถ้ามีเวลาลองชักชวนกันไปทะเลหรือภูเขา ที่มีเพียงสองเราและ
วิวทิวทัศน์สวยๆ เพื่อกระชับความสัมพันธ์ดีๆ ให้กลับมา

 

เมือ่แฟนเริม่ไม่สนใจคณุ…
ควรท�าอย่างไรดี เรื่องที่หนุ่มๆ ควรรู้เกี่ยวกับ

กำรใช้ถุงยำงอนำมัยที่ถูกต้อง
ท่ากายบริหาร…
เพื่อเสริมความแข็งแรงให้กระดูกและกล้ามเนื้อ
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Beauty
TEXT : Chayanee A. 

ส่วนใหญ่ปัญหาไขมนั
ส่วนเกินหลักๆ ของ

สาวๆ มกัพบบรเิวณใต้ท้องแขน 
ต่อไปจนถึงเหนือราวนมและ 
ปีกหลัง หน้าท้องส่วนล่าง และ 
ที่ส�าคัญคือสะโพกและต้นขา 
ด้านนอก และสาเหตุส่วนใหญ่ 
มกัมาจากการกนิน�า้ตาลทีอ่ยูใ่น
เคร่ืองดืม่ท่ีมรีสหวานหรอืขนม
ประเภทเบเกอรี่มากจนเกินไป 
และขาดการออกก�าลังกายที่
เหมาะสมเพียงพอ 

 สาวฝรั่งเศสขึ้นชื่อในทุกยุคทุกสมัยว่า
สวยแบบมีเสน่ห์และชั้นเชิงที่ชวนค้นหา
 
• ไม่จ�าเป็นต้องแต่งหน้าแน่น 
 โชว์ผวิสวยให้โดดเด่น จากนัน้หยบิจบัอปุกรณ์
เมคอัพที่จะช่วยเสริมความสวยแบบเฉพาะจุด  
ไม่แย่งซีนกนัท่ัวท้ังใบหน้า เอาจรงิๆ เราไม่ค่อยเหน็ 
สาวฝรั่งเศสโบกรองพื้นหนา เขียนคิ้วเป็นบล็อก 
สโมกก้ีดวงตาหนาหนกั ปัดแก้มเหน็เป็นวงชดัเจน
นักหรอกจริงไหม พวกเธอเลือกเสมอว่าอยากให้
ส่วนใดของใบหน้าเป็นที่จับตามอง

• กลิ่นกายหอมกรุ่นเป็นสิ่งที่ขาดไม่ได้
 สาวๆ ฝรั่งเศสหลงรักน�้าหอม พวกเธอไม่ได้
แค่ฉีดมันเพื่อให้หอม แต่พวกเธอฉีดประพรมมัน 
เพื่อแสดงตัวตนที่แท้จริงให้ปรากฏ 

• ทรงผมที่ดูเป็นธรรมชาติ
 มันจะเป็นอะไรที่สวยยวนยั่วใจมาก เมื่อเส้นผมของสาวปารีเซียนหลุดลุ่ยเล็กๆ และปลิวไสวไปตาม
สายลม เมินสเปรย์จัดแต่งทรงผมที่ฟิกซ์เส้นผมให้อยู่ทนนาน แม้ลมจะพัดมาแรงเพียงใดก็ยังไม่กระดิก 
เพราะมันดูไม่เป็นธรรมชาติน่ะสิ 

• ทุกอย่างต้องมากกว่าแค่ความสะอาด
 ในการท�าความสะอาดผิว สาวฝรั่งเศสพวกเธอมีดีเทลรายละเอียดมากกว่าแค่ค�าว่า “สะอาด” 
พวกเธอมักจะเติมน�้ามัน เกลือ หรือสมุนไพรลงไปในน�้าด้วยเพื่อเพิ่มประสิทธิภาพในการเสริม 
ความงาม เพื่อบ�ารุงผิวและสุขภาพที่ดีมากกว่า

Parisian Beauty Secrets 
หากอยากสวยสไตล์สาวปารเีซยีนไม่ยาก…
เพียงมเีทคนิคเหล่าน้ี

Freshen up your skin
ปลกุผวิให้สดใสด้วยการสดูลมหายใจ  

 อาจจะดูไม่น่าเชื่อเท่าไร แต่รู้ไหมว่าแค่สูดลมหายใจเข้าปอดให้ลึกๆ  
ที่ท�าได้ง่ายๆ ก็สามารถช่วยให้ผิวพรรณสวยสดใสได้ด้วยนะ ด้วยการสูด
ลมหายใจทางจมกูเข้าปอดลกึๆ กลัน้ไว้ในช่องอกประมาณ 15 - 20 วนิาที 
ก่อนปล่อยลมหายใจออกมาทางปากให้หมด ท�าซ�้ากันประมาณ 3 ครั้ง  
จะพบว่ารูส้กึสดชืน่ขึน้ ทัง้นีเ้ป็นเพราะว่าปกตแิล้วคนส่วนใหญ่มกัจะหายใจ
เข้าออกเป็นเวลาสั้นๆ ท�าให้ร่างกายได้รับออกซิเจนไม่เต็มที่ วิธีนี้จะท�าให้
ออกซเิจนเดนิทางเข้าสูป่อดคณุอย่างเตม็ที ่ท�าให้รูส้กึปลอดโปร่ง เลอืดลม 
ในร่างกายไหลเวียนสูบฉีดดีขึ้น หากท�าเป็นประจ�าจะส่งผลโดยตรงต่อ 
ผิวพรรณที่สดใสเปล่งปลั่ง
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Beauty Shower
อาบน�า้ให้ผวิสวยต้องรูจ้กัเลอืก

 เหตุผลหลักในการอาบน�้าคือ การช�าระล้างท�าความสะอาดผิว ยิ่งประเทศไทยเราม ี
สภาพอากาศร้อนชื้น ท�าให้แบคทีเรียเติบโตได้รวดเร็ว หากไม่คอยช�าระล้างร่างกาย ไม่ถึง  
24 ชั่วโมงก็จะเกิดกลิ่นกาย ซึ่งหากความสกปรกสะสมก็มักจะมีปัญหารูขุมขนอุดตันจนเกิด
เป็นสิวตามมาอีก ดังนั้นก็ควรอาบน�้าวันละ 1 - 2 ครั้ง และจะดีกว่าไหมหากได้ผิวสวยสดใส
เป็นผลพลอยได้พ่วงมาด้วยนอกเหนอืจากความสะอาด สิง่ส�าคญัคอืการเลอืกผลติภณัฑ์อาบน�า้ 
ที่มีค่าความเป็นกรด-ด่างเหมาะสม โดยปกติแล้วผิวของคนเราต้องการสภาพที่ค่อนข้างเป็น 
กรด ถึงจะเกิดสมดุลตามธรรมชาติ แต่สบู่ทั่วๆ ไป มักมีค่า pH เป็นด่างสูง เพื่อให้เกิด 
แรงตึงผิว ช�าระล้างไขมันได้ดี ดังนั้นจึงควรเลือกผลิตภัณฑ์ที่ปราศจากไขสบู่ (Soap Free) มี
ค่าใกล้เคยีงกบัผวิธรรมชาต ิไม่ท�าลายแบคทเีรยีชนดิดบีนผวิหนงั แต่สามารถท�าความสะอาด
ผิวได้ดีเช่นกัน และหากมีมอยส์เจอไรเซอร์ช่วยบ�ารุงผิวจากสารสกัดธรรมชาติเป็นส่วนผสม
ด้วยแล้วยิ่งดีเข้าไปอีก

Easy Tips Before Bed for Good Skin 
สร้างผวิสวยใสและหล่อเด้งทีท่�าได้ง่ายๆ ก่อนเข้านอน

• ล้างหน้าให้สะอาด
 ไม่ว่าจะแต่งหน้าหรอืไม่ ก่อนนอนกจ็�าเป็นต้องล้างหน้าให้สะอาดเสมอ 
เพือ่เป็นการท�าความสะอาดรขูมุขน ช�าระล้างเอาฝุน่และสิง่สกปรกต่างๆ ที่
เกาะอยูบ่นผวิหน้าออกไป ป้องกนัไม่ให้รขูมุขนอดุตนั ซึง่จะน�ามาสูปั่ญหา 
สิวและผิวระคายเคือง แม้จะเหนื่อย จะเมาหนักแค่ไหน ขอจงลุกไป 
ล้างหน้าก่อนเข้านอน

 

 หลายคนอาจไม่รูว่้าตอนกลางคนืในขณะทีเ่รานอนหลบั ร่างกายจะท�าการซ่อมแซมส่วนทีส่กึหรอ 
รวมไปถึงผิวพรรณด้วย เพียงแต่เราต้องท�าตามขั้นตอนเหล่านี้ควบคู่ไปด้วยเพื่อผลลัพธ์ผิวพรรณที่
สะอาด สดใส เปล่งปลั่งแบบสุขภาพดี

• บ�ารุงด้วยมอยส์เจอไรเซอร์
 การบ�ารุงผิวตามทันทีด้วยมอยส์เจอไรเซอร์ 
เพื่อให้ผิวล็อกความชุ่มช้ืนเอาไว้ให้ได้มากที่สุด 
โดยสาวผวิมนัควรบ�ารงุด้วยมอยส์เจอไรเซอร์ชนดิ 
water-based ที่มีน�้าเป็นส่วนผสมส�าคัญ ในขณะ
ทีส่าวผวิแห้งให้ใช้สตูรน�า้นมหรอืแบบ oil-based 
แทน เพื่อช่วยชดเชยและเติมความชุ่มชื้นให้ผิว

• ดื่มน�้าหนึ่งแก้วก่อนเข้านอน
 ก่อนเข้านอนประมาณ 1 - 2 ชั่วโมง ให้ดื่มน�้าให้ได้ 1 แก้ว เพื่อให้น�้า
ช่วยขับของเสียในร่างกายและเติมน�้าให้ระบบภายในต่างๆ ของร่างกาย
หมุนเวียนและท�าหน้าที่ได้ดียิ่งขึ้น

  

• กินผักและผลไม้ก่อนอาหารมื้อเย็น
 ก่อนอาหารมื้อเย็นให้รองท้องก่อนด้วยผักและผลไม้ เพราะเป็นเวลา

ที่ร่างกายดูดซึมวิตามินและประโยชน์
จากผักผลไม้เหล่านั้นได้ดีที่สุด ลอง
เลือกผลไม้ฉ�่าน�้า โดยเฉพาะแตงโม 
เมลอน และส้ม ซ่ึงช่วยเติมน�้าให้ผิว 
หากเลือกเป็นผลไม้ที่มีวิตามินซีสูงก็
จะยิ่งได้ประโยชน์เพิ่มขึ้นหลายเท่า  
ผิวจะชุ่มชื้นแลดูกระจ่างใส
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H&M x Moschino
คอลเลกชั่นพิเศษจำกกำรร่วมมือ
ของสองแบรนด์ดัง
 เมื่อเจเรมี สก็อตต์สร้างสรรค์ลุคสุดอลังการแบบ 
ลมิเิตด็เอดชิัน่นี ้บอกเลยว่ามทีัง้ชดุหนุม่ๆ สาวๆ รวมไป
ถึงน้องหมาด้วย สนุกไปกับลุคหรูหรา วัฒนธรรม Pop 
และลวดลายพิมพ์โลโก้ทอง ลายโซ่และหนัง กระโปรง
พาร์กาปักเลื่อม แจ็กเก็ตนวมแบบสปอร์ต สอบถาม
รายละเอียดเพิ่มเติมได้ที่ช้อป H&M และ Moschino  

 Sniff Him Please
ดอมดมกลิ่นหอมของชำยหนุ่ม

   น�้าหอมส�าหรับชายหนุ่มกลิ่นล่าสุด
จาก Versace Eros Flame ด้วยการ 
ผสมผสานของชนีอ็ตโต้ เลมอน ส้มแทนเจอรนี 
ไวล์ดโรสแมรี่ เปปเปอร์วูด แพทชูลี่ ซีดาร์  
โอ๊คมอสภูเขา แบลคเปปเปอร์ วานิลลา
และแซนดัลวูด มอบความหอมสดใส 
สดชื่นและอบอุ ่น ในธีมความรักของ 
คู่เทพเจ้า อีรอสกับไซคี สอบถามเพิ่มเติม 
ได้ที่เคาน์เตอร์น�้าหอม Versace ใน 
ห้างสรรพสินค้าชั้นน�า

Shopping Guide

 Magic Make up
เนรมิตผิวให้เรียบเนียน

ตรงทุกเฉดสีผิว
 เพียงมี Estee Lauder Double Wear 
Stay-In-Place Makeup SPF 10 PA++ ด้วย 
เฉดสีที่ครอบคลุมสีผิวของสาวๆ ทั่วโลกมากถึง  
35 เฉดสี เกล่ียง่าย เนียนไปกับผิวจนดูเหมือน 
ไม่ได้แต่งหน้า หมดกังวลไปได้เลยกับปัญหารองพื้น 
สีไม่ตรงผิว ท�าให้หน้าวอกหน้าลอย สอบถาม 
รายละเอียดเพ่ิมเติมได้ที่เคาน์เตอร์เครื่องส�าอาง 
เอสเต้ ลอเดอร์ ทุกสาขา

New Items…
Must Have

มาดูกันสิว่าของมันต้องมี

เดือนนี้มีอะไรบ้าง สกินแคร์

บ�ารุงผิว เมคอัพแจ่มๆ และ

เสื้อผ้าเด็ดดวง
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Brighten Everyday 
เติมควำมกระจ่ำงใสให้ผิวสมบูรณ์แบบ

  ด้วยเซ็ตผลิตภัณฑ์บ�ารุงผิวหน้า No7 White & Bright 
Day Cream SPF25 PA++ ขนาด 50 มล. ราคา 750 บาท 
ผลติภณัฑ์บ�ารงุผวิหน้าผสมสารป้องกนัแสงแดด SPF25 PA++  
มีส่วนผสมของสารสกัดจากสาหร่ายสีแดง ช่วยให้ผิวหน้า 
แลดูขาวกระจ่างใส ลดเลือนจุดด่างด�า และคืนความชุ่มชื้น 
ให้แก่ผิว No7 White & Bright Night Treatment  
ขนาด 50 มล. ราคา 750 บาท ผลิตภัณฑ์บ�ารุงผิวหน้า
สูตรกลางคืน อุดมไปด้วยวิตามินซี พร้อมด้วยสารสกัดจาก 
มัลเบอร์รี่และโสม ท�าหน้าที่เป็น Anti-oxidant และสารสกัด
จากสาหร่ายสีแดง ช่วยปกป้องผิวจากมลภาวะ พร้อมเผยผิว
ดูกระจ่างใสอย่างเป็นธรรมชาติ แลดูอ่อนกว่าวัย และ No7 
White & Bright Intensive Eye Cream ขนาด 15 มล.  
ราคา 700 บาท ผลิตภัณฑ์ฟื้นบ�ารุงผิวรอบดวงตา ด้วย 
ส่วนผสมจากวติามนิซ ีและสารสกดัจากสาหร่ายสแีดง ช่วยให้
ผวิรอบดวงตาทีด่เูหนือ่ยล้าแลดกูระจ่างใสอย่างเป็นธรรมชาติ 
พร้อมด้วย Hesperidin Methyl Chalcone บ�ารุงผิว
บริเวณใต้ตา ชะลอการเกิดริ้วรอยรอบดวงตา หาซื้อได้แล้วที่ 
ร้าน Boots ทุกสาขา

Clean & Fragrant
หอม สะอำด เพื่อผิวสวย

 Mamonde Flower Toner Series ผลติภณัฑ์
โทนเนอร์ 5 สูตรพิเศษที่คิดค้นและปรับปรุงสูตร 
ให้มีความอ่อนโยนเพื่อตอบโจทย์ในการเตรียม
สภาพผิวให้พร้อมรับการบ�ารุงในผิวแต่ละประเภท 
คัดสรรสรรพคุณเด ่นของดอกไม ้แต ่ละชนิด 
มาอย่างพิถีพิถัน โดยปราศจากสารระคายเคืองผิว 
สามารถหาซือ้ได้ที ่เคาน์เตอร์ Mamonde ทกุสาขา 
และ EVEANDBOY สาขาชั้นน�าในกรุงเทพฯ

 วางจ�าหน่ายพร้อมกันใน 20 ประเทศ 
ทัว่โลกกบัชดุชัน้ในทีส่ร้างขึน้จากฮทีเทคส�าหรบั
ทัง้ชายหนุม่และหญงิสาว มใีห้เลอืกหลากหลาย
สีทั้งด�า ขาว เทา และสีนีออน 
ที่เป็นสีโปรดปรานของดีไซเนอร์
ชื่อดัง Alexander Wang เนื้อผ้า
ทอลายเฉียงรูปตัว V ช่วยเพิ่ม
ความนุ่มสบาย เนื้อผ้าปรับ
เปล่ียนตามอารมณ์ความ
รู้สึกคนสวมใส่ หาซื้อได้ที่
ช้อปยูนิโคล่ทุกสาขาและ
ทางออนไลน์

Uniqlo x Alexander Wang
ชุดชั้นในคอลเลกชั่นใหม่ล่ำสุด
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Horoscope
TEXT: อ.วงศ์วริศ เอี่ยมส�าอางค์ โทร.09 1449 5198

ค�าพยากรณ์ 1 - 30 พฤศจิกายน 2561

ราศเีมษ (13 เม.ย. - 14 พ.ค.)

ชาวราศเีมษให้ระมดัระวงัค�าพดูกบั
ผู้หลักผู้ใหญ่เพศหญิงสักนิดเพราะอาจ
ท�าให้เข้าใจผดิกนัได้ การลงทนุยงัไม่เป็น
อย่างท่ีคิด ต้องรอไปก่อน การงาน เป็น
ช่วงท่ีต้องฟันฝ่าอปุสรรค แต่กจ็ะได้เพ่ือน
ร่วมงานดเีข้ามาให้ความช่วยเหลอืจนงาน
ส�าเรจ็ลลุ่วงไปได้ การเงนิ มเีกณฑ์รายจ่าย 
ที่ไม่ได้วางแผนไว้ล่วงหน้า อาจเป็น 
ค่าใช้จ่ายของคนในบ้าน ความรกั คนโสด 
จะได้พบคนรูจ้กัเก่า แฟนเก่า อาจมเีร่ือง 
ให้ต้องกลับมาพูดคุยหรือมีเกณฑ์ของ
การกลับมาคืนดีกัน คนมีคู ่มีเกณฑ์ 
เดินทางไปพักผ่อนในสถานที่ที่เคยไป 
หรอืถกูใจ สขุภาพ เคอืงตา ปวดเมือ่ย 

ราศพีฤษภ (15 พ.ค. - 14 ม.ิย.)

ชาวราศีพฤษกจะมีญาติหรือผู้หลัก
ผู้ใหญ่เดินทางมาหา มีเกณฑ์ของการ 
เดนิทางไปท่องเทีย่วทางไกล/ต่างประเทศ 
การงาน มีการโยกย้ายเปลี่ยนแปลง  
เลือ่นขัน้เลื่อนต�าแหน่ง ลูกค้าหรือคนที่
เคยคุยงานไว้จะได้ข้อสรุปช่วงนี้ เพื่อน
ร่วมงานหรอืหุน้ส่วนจะเข้ามาช่วยเหลอื
สนบัสนนุ การเงนิ มเีกณฑ์ของการลงทนุ
ร่วมกบัญาตหิรอืคนในครอบครวั การใช้
จ่ายส่วนตวัยงัไม่ได้อย่างใจคดิ ความรกั  
คนโสดจะมีคนใกล้ชิดหรือเพื่อนสนิท
แนะน�าคนรูใ้จมาให้ คนมคีูร่ะมดัระวงัเร่ือง
ของอารมณ์ มวัแต่พ่อแง่แม่งอนอาจท�าให้
เกดิความเข้าใจผดิกนัได้ สขุภาพ น�า้ในหู
ไม่เท่ากนั เจบ็คอ ปวดเมือ่ยตามร่างกาย

ราศเีมถนุ (15 ม.ิย. - 15 ก.ค.)

ชาวราศีเมถุนเดือนนี้จะลงทุนท�า
อะไรก็จะมีคนคอยช่วยเหลือสนับสนุน  
มีหุ้นส่วนทางธุรกิจ มีเกณฑ์เดินทางไป
ท่องเที่ยวต่างประเทศ การงาน ที่เคย
สมัครไว้กจ็ะได้รบัข่าวด ีมเีกณฑ์ของการ
เลื่อนขั้นเลื่อนต�าแหน่ง มีผู้หลักผู้ใหญ่
ให้การอุปถัมภ์ จะได้พบเพื่อนร่วมงาน
ใหม่ๆ การเงิน อย่าเพลิดเพลินกับการ 
ใช้จ่ายจนเกินตัว จะมีปัญหาตามมา 
ภายหลงั ความรัก คนโสดจะได้พบคน
ถูกใจจากการแนะน�าของเพื่อนหรือ 
จากการเดนิทาง คนมคีูม่เีกณฑ์ของการ
เดินทางไปท่องเที่ยวพักผ่อนเติมความ
หวานช่วงลมหนาวแรกของปี สุขภาพ 
ความดนั ระบบปลายประสาท

ราศกีรกฏ (16 ก.ค. - 16 ส.ค.)

ชาวราศกีรกฎช่วงนีอ้ะไรกย็งัไม่เป็น 
อย่างทีค่ดิ หรอืถ้าตัง้ใจจะลงทนุหุน้ส่วน
กับใครควรพิจารณาให้รอบคอบ อ่าน
เอกสารให้ละเอยีด การงาน ใครทีต้่องการ
ไปศึกษาต่อหรือติดต่องานทางไกลจะดี 
แต่ก็ต้องลุยทุกอย่างด้วยตัวเอง คน 
รอบข้างไม่สามารถช่วยเหลอืได้ การเงนิ  
ในช่วงนีร้ายจ่ายค่อนข้างเยอะสกันดิ แต่ 
จะมคีนคอยสนบัสนนุช่วยเหลอื แค่กล้า
ที่จะเอ่ยปาก ความรัก คนโสดจะได้
พบคนถูกใจจากการแนะน�าให้รู้จักกัน  
 คนมคีูม่เีกณฑ์ของการได้รับข่าวดเีรือ่งบตุร 
สขุภาพ ระวงัเร่ืองความเครยีด ไมเกรน 
ปวดเอว ปวดขา

ราศสีงิห์ (17 ส.ค. - 16 ก.ย.)

ชาวราศีสิงห์ในเดือนน้ีท�าอะไรจะ
ต้องอยูใ่นสายตาผูห้ลกัผูใ้หญ่เสมอ ต้อง
คอยบอกรายงานสกันดิแล้วจะด ีมเีกณฑ์
ของการเดนิทางไกลหรอืไปต่างประเทศ  
การงาน จะรู้สกึอดึอดัใจ ยงัท�าอะไรไม่ได้
อย่างใจคดิ แต่กจ็ะได้เพือ่นร่วมงานเป็น 
เพศหญงิคอยช่วยเหลอื งานจงึจะส�าเรจ็
ได้ การเงิน ชาวราศสีงิห์หากท�าธรุะกรรม
ทางการเงนิควรตดิต่อผ่านผูห้ญิงจะส�าเรจ็ 
มเีร่ืองใช้จ่ายไปกบัยานพาหนะ การเดนิทาง 
มเีกณฑ์ใช้จ่ายไปกบัการท่องเทีย่วพกัผ่อน 
ความรกั คนโสดจะพบคนถูกใจจากการ
เดนิทาง คนมคีูม่เีกณฑ์ของการได้รบัข่าวดี 
สขุภาพ วิงเวียนศรีษะ ท้องอดื จกุเสยีด 

ราศกีนัย์ (17 ก.ย. - 16 ต.ค.)

ชาวราศกีนัย์ช่วงนีอ้ยากไปท่องเทีย่ว
พักผ่อนทางไกล สิ่งที่คิดไว้ก็ยังไม่เป็น 
อย่างใจ แต่จะได้การช่วยเหลืออุปถัมภ์
จากผูห้ญงิอายมุากกว่าหรือผูใ้หญ่ทางบ้าน 
มช่ีองทางใหม่ๆ จากผูห้ลกัผูใ้หญ่ชักชวน 
การงาน เกดิความวิตกกงัวล สิง่ทีค่ดิหรอื 
ทีห่วงัยงัไม่เป็นอย่างทีค่ดิหรอืตัง้ใจ เพือ่น
ร่วมงานในเดอืนนีก้ไ็ม่สามารถช่วยเหลอืได้ 
ต้องลุยด้วยตนเองไปก่อน การเงิน 
ระมดัระวงัรายจ่ายสกันดิ ไม่ควรซือ้หรอื
ลงทนุอะไรในเดอืนนี ้ เพราะอาจมปัีญหา
ในตอนท้ายได้ ความรัก คนโสดพบคน 
ถกูใจ แต่ต้องดใูห้ดเีพราะอาจกลายเป็น 
มือที่สามได้ คนมีคู่ไม่ค่อยมีเวลาให้กัน 
สขุภาพ ความดนั ปวดหลงั ปวดเมือ่ยล�าตวั

ราศมัีงกร (15 ม.ค. - 12 ก.พ.)

ชาวราศีมังกรช่วงนี้จะรู ้สึกกดดัน
จากผู้หลักผู้ใหญ่ หรือมีความอึดอัดใจ 
แต่กจ็ะมคีนให้ความช่วยเหลอืสนบัสนนุ 
มีการเปลี่ยนแปลงไปในทิศทางที่ดีขึ้น  
มเีกณฑ์ขยบัขยายในสิง่ทีค่ดิไว้ การงาน 
ชาวราศีมังกรจะได้รับความเอ็นดูจาก 
ผูห้ลกัผูใ้หญ่ มเีกณฑ์โยกย้ายเปล่ียนแปลง
ในหน้าท่ีการงานในทางที่ดีขึ้น การเงิน 
จะเปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดีขึ้น มีเงิน
เข้ามาให้จบัจ่ายใช้สอยได้อย่างคล่องมอื 
ความรัก คนโสดจะได้รับการแนะน�า 
จากผู ้ใหญ่ให้รู ้จัก คนมีคู่ควรเข้าหา 
ผู้ใหญ่แล้วจะดี สุขภาพ ระบบการย่อย 
อาการวิงเวียนศีรษะ

ราศกุีมภ์ (13 ก.พ. - 15 ม.ีค.)

ชาวราศีกุมภ์จะได้รับการติดต่อ/
พบเจอเพื่อนเก่าหรือคนรู้จักเก่าที่ไม่ได ้
เจอกันมานาน ช่วงน้ีจะท�าอะไรผู้หลัก
ผู้ใหญ่จะคอยดูคอยมอง การงาน จะ 
ได้รบัข่าวด ีประสบความส�าเรจ็ในหน้าที่
การงาน แต่อาจจะเหนื่อยใจกับคน 
รอบข้างหรือบริวารสักหน่อย การเงิน  
มีเกณฑ์ขยับขยายไปในทิศทางที่ดีขึ้น 
อาจมีโชคลาภเล็กๆ น้อยๆ เข้ามาพอให้
ยิ้มได้ ความรัก คนโสดจะมีคนมาถูกใจ
หรือต้องตัดสินใจว่าจะเดินหน้าไปต่อ
หรือพอแค่นี้ คนมีคู่มีเกณฑ์การเดินทาง
ท่องเที่ยวพักผ่อน สุขภาพ ระวังอาการ
วิงเวียนศีรษะเพราะความดันหรือการ
พักผ่อนไม่เพียงพอ

ราศมีีน (16 ม.ีค. - 12 เม.ย.)

ชาวราศีมีนช่วงนี้อะไรๆ ก็ไม่เป็น
อย่างใจคิด ติดๆ ขัดๆ ควรติดต่อกับ 
ผู้หญิงอายุน้อยกว่าเพื่อให้ส�าเร็จในสิ่ง
ท่ีคิดหรือจะลงมือท�า การงาน ควร
ระมัดระวังอารมณ์ของตนเอง ไม่ควร
ใจร้อนรีบด่วนตัดสินใจอะไรล่วงหน้า 
เพือ่นหรอืคนรอบข้างจะให้การสนบัสนนุ
ช่วยเหลอื การเงนิ จะใช้จ่ายอะไรกค็วร
คิดไตร่ตรองให้ดี เพราะอาจท�าให้การ
เงินติดขัดได้ แต่ก็จะได้คนในครอบครัว
คอยช่วยเหลอื ความรกั คนโสดจะได้พบ 
คนถูกใจจากการแนะน�าให้ได้รู้จัก คน
มีคู่มีเกณฑ์ของการแต่งงานหรือจะได้ 
เดินทางไปท่องเที่ยวพักผ่อน สุขภาพ 
อาการปวดเมือ่ยตามข้อและเข่า

ราศตุีลย์ (17 ต.ค. - 15 พ.ย.)

ชาวราศีตุลย์ช่วงน้ีอยากปรับปรุง
เปลี่ยนแปลง อยากเริ่มต้นอะไรใหม่ๆ  
มีเกณฑ์ของการลงทุนเพิ่มเติมจากเดิม
หรือปรับปรุงให้ดีกว่าเดิม การงาน ให้
ระมัดระวังเรื่องค�าพูดค�าจา เพราะอาจ
ท�าให้เกดิปัญหาเข้าใจผดิกนัได้ มผีูห้ลกั
ผู ้ใหญ่คอยให้การอุปถัมภ์ช่วยเหลือ  
การเงนิ ชาวราศตีลุย์ช่วงนีจ้ะมโีชคลาภ
หรือได้รับข่าวดี การเงินท่ีติดต่อไว้จะ
ส�าเรจ็ ความรกั คนโสดยงัไม่พบเจอคน
ถูกใจ ยงัคงต้องรอไปก่อน คนมคีูม่เีกณฑ์
ของการเดินทางไปท่องเที่ยวพักผ่อน มี
เกณฑ์ของการซือ้อสงัหารมิทรพัย์ร่วมกนั 
สขุภาพ ความเครยีด อาการเหนบ็ชาทีข่า

ราศพีจิกิ (16 พ.ย. - 15 ธ.ค.)

ชาวราศีพิจิกมีเกณฑ์ของการลงทุน
ใหม่ๆ หากต้องมหีุน้ส่วน ไม่ควรเกนิ 3 คน 
เพราะอาจท�าให้เกิดปัญหาในตอนท้าย 
ระมัดระวังเรื่องของการใช ้อารมณ์  
การงาน มเีกณฑ์การเริม่ต้นใหม่ๆ หาก
ได้รบัค�าแนะน�าจากผูห้ลกัผูใ้หญ่จะดมีาก 
อาจได้ท�างานกบัคนต่างชาตหิรอืมเีกณฑ์
ของการไปศกึษาต่อต่างประเทศ การเงนิ 
ช่วงนีใ้ช้จ่ายไปกบัการเดนิทางท่องเทีย่ว 
หรอืไปหาญาต ิ ใช้จ่ายซือ้ความสขุสบาย
ให้กับตนเองและครอบครัว ความรัก 
คนโสดยังไม่พบคนถูกใจ มักเจอแต่คน 
มีคู่แล้ว คนมีคู่ควรเข้าหาผู้หลักผู้ใหญ่ 
แล้วจะดี สุขภาพ น�้าในหูไม่เท่ากัน  
วงิเวยีน ท้องอดื ระบบการย่อย

ราศธีนู (16 ธ.ค. - 14 ม.ค.)

ชาวราศีธนูมีเกณฑ์ของการได้รับ
ข่าวดี มีการขยับขยายเปลี่ยนแปลง 
ที่อยู่อาศัย แต่ควรพิจารณาเอกสารให้
รอบคอบด้วย การงาน มกีารเปลีย่นแปลง
ไปในทศิทางทีด่ขีึน้ มกีารเลือ่นขัน้เลือ่น
ต�าแหน่ง แต่ควรระวังปัญหาจากเพื่อน
ร่วมงาน อาจมีความเข้าใจผิดกันได้  
การเงนิ ช่วงนีย้งัไม่เป็นอย่างทีค่ดิ หาก
ตดิต่อเจรจาใดๆ ไว้อาจมกีารคลาดเคลือ่น 
ระมัดระวังเรื่องรายจ่าย คนใกล้ชิด
อาจมีการเจ็บป่วย ความรัก คนโสด
ยังไม่พบคนถูกใจ คนมีคู่ไม่ค่อยมีเวลา 
ให้กัน ต่างฝ่ายต่างท�างาน ควรหันมา
ปรึกษาพูดคุยกันบ้าง สุขภาพ อาการ
ปวดเมือ่ยตวัและขา
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