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สวสัดีเดอืนเมษาหน้าร้อนค่ะ…
เดอืนนีม้วีนัหยดุยาว วนัสงกรานต์ หรือวนัปีใหม่ไทย ทีลู่กหลานหลายคนต่างพากนักลบับ้านเพือ่ไปหาพ่อแม่พีน้่อง

ทีเ่ราห่างหาย ไม่ได้เจอกนัมานานหลงัจากโควดิ-19 ได้มาเยือนประเทศไทย และก็ยงัไม่ยอมจากไปเสียที
ไม่ว่าโควิด-19 จะได้รับการประกาศให้เป็นโรคประจ�าถิ่นหรือไม่ ที่ส�าคัญคือเราต้องระวังและป้องกันตัวเอง 

โดยการสวมใส่หน้ากากอนามยั ล้างมอืบ่อย ๆ เว้นระยะห่าง อยูใ่นทีอ่ากาศถ่ายเท ซึง่คดิว่าหลาย ๆ คนคงคุน้กบั 
ชวีติวถิใีหม่แบบนีแ้ล้ว

สงกรานต์ปีนี้อนุญาตให้เราสามารถเดินทางข้ามจังหวัดเพื่อกลับบ้านได้ แต่ไม่อนุญาตให้เล่นสาดน�้า และปะ
แป้งเล่นสงกรานต์ เพราะอาจจะเสีย่งเกดิการแพร่ระบาดระลอกใหม่ในวงกว้าง ท�าให้การควบคมุโรคยากมากยิง่ข้ึน  
ยงัมอีกีหลายกจิกรรมท่ีเราสามารถท�าได้ คอืการไปวดั ท�าบุญ ใส่บาตร สรงน�า้พระ รดน�า้ด�าหวัขอพรจากผูใ้หญ่  
เพือ่ความเป็นสิรมิงคลรับปีใหม่ไทย ซึง่เป็นประเพณีทีม่กีารสืบทอดกนัมาอย่างยาวนาน 

Life & Metro ฉบบันีจ้งึขอเชิญชวนให้คณุผูอ่้านสายบุญเดนิทางด้วยรถไฟฟ้า MRT สายสนี�า้เงนิ ช่วงสถานี
เตาปนู - สถานไีฟฉาย เพือ่ไปไหว้พระขอพรเสรมิสริมิงคลรบัวนัสงกรานต์ แบบ One Day Trip ไหว้พระ 7 วดั

ง่าย ๆ เดนิทางสะดวกสบายได้ในหนึง่วนั
อกีหนึง่ส่ิงของการท�าบญุทีง่่ายทีสุ่ด ไม่ต้องลงทนุ ไม่ต้องเสยีเงนิ ทกุคนมหีมด นัน่คอื “รอยยิม้”  

การมอบรอยยิม้ให้แก่กนัและกันน่ันก็คือวิธีท�าบญุอย่างหนึง่ เราส่งยิม้มอบให้ด้วยความสขุ ผูร้บั
กร็บัมติรไมตรขีองเราอย่างมคีวามสขุ เหน็ไหมคะแค่น้ีเรากส็ามารถท�าบุญส่งมอบความสขุผ่าน
รอยยิม้ได้แล้ว

ไม่ว่าวนัน้ีชวีติของคณุจะเป็นอย่างไร สขุบ้าง ทกุข์บ้าง ร้องไห้บ้าง หวัเราะบ้าง แต่ทกุ ๆ  อย่าง 
ผ่านมาแล้วกผ่็านไป ไม่มอีะไรทีจ่ะอยูกั่บเราตลอดไป Life & Metro ขอเป็นหนึง่ก�าลงัใจให้
ทกุคนก้าวข้ามผ่านเรือ่งราวทัง้ร้ายและดขีองชวีติด้วยการมสีตนิ�าทางนะคะ

แล้วพบกนัใหม่ฉบับหน้า สวัสดค่ีะ
            

      กองบรรณาธกิาร
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รฟม. ลงนามสัญญาจ้างก่อสร้างงานโยธาโครงการรถไฟฟ้าสายสีม่วง 
ช่วงเตาปูน - ราษฎร์บูรณะ (วงแหวนกาญจนาภิเษก)

เมื่อวันที่ 11 มีนาคม 2565 นายภคพงศ์ ศิริกันทรมาศ ผู้ว่าการการรถไฟฟ้า
ขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย (รฟม.) เป็นประธานในพิธีลงนามสัญญาจ้าง
ก่อสร้างงานโยธา โครงการรถไฟฟ้าสายสีม่วง ช่วงเตาปูน - ราษฎร์บูรณะ  
(วงแหวนกาญจนาภิเษก) ระหว่าง รฟม. กับผู้รับจ้างก่อสร้างงานโยธาทั้ง 6 สัญญา 
โดยมีผู้แทน ประกอบด้วย นายวัชระ แสงหัตถวัฒนา ผู้แทนบริษัท ช.การช่าง 
จ�ากัด (มหาชน) นายประเสริฐ คงเคารพธรรม ผู้แทนบริษัท ซิโน-ไทย เอ็นจีเนียริ่ง  
แอนด ์คอนสตรคัชัน่ จ�ากดั (มหาชน) นายธรณสิ กรรณสตู ผูแ้ทนบรษิทั อติาเลยีนไทย  
ดีเวล๊อปเมนต์ จ�ากัด (มหาชน) นายพลพัฒ กรรณสูต ผู้แทนบริษัท เนาวรัตน์พัฒนาการ จ�ากัด (มหาชน) และนายประสงค์ สุวิวัฒน์ธนชัย  
ผู้แทนบริษัท ยูนิค เอ็นจิเนียริ่ง แอนด์ คอนสตรัคชั่น จ�ากัด (มหาชน) ณ ห้องประชุม 2 ชั้น 9 อาคารส�านักงาน รฟม.

พร้อมกันน้ี ได้มีการลงนามข้อตกลงคุณธรรม (Integrity Pact) โครงการรถไฟฟ้าสายสีม่วง ช่วงเตาปูน - ราษฎร์บูรณะ (วงแหวนกาญจนาภิเษก)  
ระหว่าง รฟม. ผู้รับจ้างก่อสร้างงานโยธาท้ัง 6 สัญญา และผู้สังเกตการณ์ตามข้อตกลงคุณธรรม (Integrity Pact) เพื่อความโปร่งใสและ 
เป็นธรรม โดยกระบวนการข้ันตอนการคัดเลือกผู้รับจ้างก่อสร้างงานโยธาจนสามารถลงนามสัญญาจ้างร่วมกันได้วันนี้นั้น รฟม. ได้ด�าเนินการ 
ตามข้อกฎหมาย ระเบียบและข้อบังคับอื่น ๆ ที่เกี่ยวข้องอย่างเคร่งครัด ตามแนวนโยบายของรัฐบาลและกระทรวงคมนาคม

โครงการรถไฟฟ้าสายสีม่วง ช่วงเตาปูน - ราษฎร์บูรณะ (วงแหวนกาญจนาภิเษก) มีระยะทางรวมทั้งสิ้น 23.6 กิโลเมตร เป็นโครงสร้าง 
ทางวิ่งใต้ดิน 13.6 กิโลเมตร 10 สถานี และโครงสร้างทางวิ่งยกระดับ 10 กิโลเมตร 7 สถานี มีแนวเส้นทางเริ่มต้นจากสถานีเตาปูน ซึ่งเป็น 
สถานีร่วมกับรถไฟฟ้ามหานคร สายฉลองรัชธรรม (MRT สายสีม่วง) และรถไฟฟ้ามหานคร สายเฉลิมรัชมงคล (MRT สายสีน�้าเงิน) อีกทั้งยังมี 
สถานีที่จะเชื่อมต่อกับรถไฟฟ้าสายอื่น ๆ ของ รฟม. เพื่ออ�านวยความสะดวกในการเดินทางของผู้ใช้บริการ ได้แก่ สถานีสามยอด เชื่อมต่อกับ 
รถไฟฟ้ามหานคร สายเฉลิมรัชมงคล (MRT สายสีน�้าเงิน) และสถานีผ่านฟ้า ซ่ึงในอนาคตจะเชื่อมต่อกับสถานีอนุสาวรีย์ประชาธิปไตยของ 
โครงการรถไฟฟ้าสายสีส้ม (ตะวันตก) ช่วงบางขุนนนท์ - ศูนย์วัฒนธรรมแห่งประเทศไทยอีกด้วย ทั้งนี้ ตามแผนงานจะด�าเนินการก่อสร้างได้
ภายในปี 2565 และคาดว่าจะเปิดให้บริการแก่ประชาชนได้ภายในปี 2570
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รฟม. เขา้ร่วมกิจกรรม “หยดุสูญเสีย หยดุรถ ใหค้นขา้มทางมา้ลาย 
#ความดทีีค่ณุท�าได้”

เมื่อวันที่ 21 มีนาคม 2565 นายถนอม รัตนเศรษฐ ผู้ช่วยผู้ว่าการการรถไฟฟ้า 
ขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย (รฟม.) เป็นผู้แทน รฟม. เข้าร่วมกิจกรรม “หยุดสูญเสีย 
หยุดรถ ให้คนข้ามทางม้าลาย #ความดีที่คุณท�าได้” ครั้งที่ 2 ซึ่งจัดโดยคณะกรรมการ 
บูรณาการกู้ชีพฉุกเฉินและความปลอดภัยทางถนน วุฒิสภา ส�านักงานกองทุนสนับสนุน
การสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) ร่วมกับส�านักงานเขตห้วยขวาง สถานีต�ารวจนครบาล
มักกะสัน และภาคีเครือข่ายด้านความปลอดภัยทางถนน โดยได้ร่วมกันท�าพิธีเปิดป้าย
ประชาสัมพันธ์รณรงค์กิจกรรมดังกล่าว และร่วมกันท�ากิจกรรมทาสีบริเวณขอบฟุตบาท  
ณ บริเวณหน้ารถไฟฟ้าใต้ดิน MRT สถานีเพชรบุรี ต่อจากนั้นได้ทดลองเดินข้ามทางม้าลาย 
พร้อมทั้งร่วมแจกสติ๊กเกอร์ “ขอบคุณ ที่หยุดรถให้คน
ข้ามทางม้าลาย #ความดีที่คุณท�าได้” ให้แก่ประชาชน  
ณ บริเวณสี่แยกอโศก-เพชรบุรี เพื่อเป็นการรณรงค์สร้าง 
จิตส�านึกให้ผู้ขับข่ีหยุดรถตรงทางม้าลายด้วยการลด 
ความเร็วในเขตชุมชน และชะลอก่อนถึงทางแยกทางข้าม

รฟม. เข้าร่วมพิธีวางพานพุ่ม ถวายราชสักการะแด่พระบาทสมเด็จพระบรมชนกาธิเบศร 
มหาภูมิพลอดุลยเดชมหาราช บรมนาถบพิตร “พระบิดาแห่งมาตรฐานการช่างไทย”

เมื่อวันที่ 2 มีนาคม 2565 นายถนอม รัตนเศรษฐ ผู้ช่วยผู้ว่าการการรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย (รฟม.) เป็นผู้แทน รฟม. 
ในนามกระทรวงคมนาคม เขา้รว่มพธิวีางพานพุม่เพือ่ถวายราชสกัการะแดพ่ระบาทสมเดจ็พระบรมชนกาธเิบศร มหาภมูพิลอดลุยเดชมหาราช 
บรมนาถบพติร เนือ่งในวนั “พระบดิาแหง่มาตรฐานการช่างไทย” 2 มนีาคมของทกุป ีณ หอ้งประชุมจอมพล ป. พบิลูสงคราม กระทรวงแรงงาน 
โดยมี นายสุรชัย ชัยตระกูลทอง ผู้ช่วยรัฐมนตรีประจ�ากระทรวงแรงงาน เป็นประธานในพิธี
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รฟม. ได้รับโล่ประกาศเกียรติคุณศูนย์ข้อมูลข่าวสารของราชการโดดเด่น ประจ�าปี 2563 - 2564 
จากส�านักงานปลัดส�านักนายกรัฐมนตรี

เม่ือวันที่ 16 มีนาคม 2565 นายถนอม รัตนเศรษฐ ผู้ช่วยผู้ว่าการการรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย (รฟม.) เป็นผู้แทน 
รับโล่ประกาศเกียรติคุณศูนย์ข้อมูลข่าวสารของราชการโดดเด่น ประจ�าปี 2563 - 2564 โดยมี นายอนุชา นาคาศัย รัฐมนตรีประจ�า
ส�านักนายกรัฐมนตรี ประธานกรรมการข้อมูลข่าวสารของราชการ เป็นผู้มอบโล่ประกาศเกียรติคุณ ณ อาคารส�านักงานปลัด 
ส�านักนายกรัฐมนตรี ท�าเนียบรัฐบาล ท้ังน้ี รฟม. ได้รับคัดเลือกเป็นศูนย์ข้อมูลข่าวสารของราชการโดดเด่นผ่านเกณฑ์การประเมินขั้นสูง 
จากส�านักงานคณะกรรมการข้อมูลข่าวสารของราชการ ส�านักงานปลัดส�านักนายกรัฐมนตรี ได้รับโล่ประกาศเกียรติคุณเป็น 1 ใน 34  
หน่วยงานศูนย์ข้อมูลข่าวสารโดดเด่น ประจ�าปี 2563 - 2564 จากทั่วประเทศ โดยการ
ประเมินเอกสารและเว็บไซต์ 

ส�าหรับศูนย์ข้อมูลข่าวสารของ รฟม. ได้ให้บริการข้อมูลข่าวสารของราชการตาม 
พระราชบัญญัติข้อมูลข่าวสารของราชการ พ.ศ. 2540 โดยให้บริการประชาชน 
ตามหลักการ “เปิดเผยเป็นหลัก ปกปิดเป็นข้อยกเว้น” ทั้งน้ี ประชาชนสามารถติดต่อ
ศูนย์ข้อมูลข่าวสารได้ศูนย์ราชการสะดวก การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย  
อาคาร 1 ชั้น 1 เลขที่ 175 ถนนพระราม 9 แขวงห้วยขวาง เขตห้วยขวาง กรุงเทพมหานคร  
หรือเว็บไซต์ศูนย์ข้อมูลข่าวสารอิเล็กทรอนิกส์ http://www.oic.go.th/infocenter6/603/  
หรือช่องทางออนไลน์ได้ที่ Line @mrtacontactcenter และ Call Center 0 2716 4044 
ในวันและเวลาราชการ
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MRTA Quiz

รฟม. จะใช้วิธีสุ่มจับรางวัล และประกาศรายชื่อผู้โชคดี
ท้ังหมดในฉบบัถัดไป
*ค�าตัดสินของคณะกรรมการถือเป็นที่สิ้นสุด

**พนักงาน รฟม. ไม่มีสิทธิ์ร่วมกิจกรรม

ประกาศรายชื่อผู้โชคดี MRTA QUIZ 
นติยสาร Life & Metro ฉบบัเดอืนมนีาคม 2565

ส่งค�าตอบ พร้อมชื่อ - ที่อยู่ และขอความอนุเคราะห์ตอบแบบสอบถามความพึงพอใจ
นิตยสาร Life & Metro ผ่านทาง QR Code ได้ตั้งแต่วันนี้ - 28 เมษายน 2565

ห้องศนูย์ราชการสะดวก รฟม. มช่ืีอเตม็และ
ชือ่ย่อภาษาอังกฤษว่าอะไร

 MRTA CONVENIENCE CONTACT CENTER (MCCC)

ประจ�าเดือนเมษายน 2565

ยินดีกับผู้ท่ีได้รับรางวัล
โครงการรถไฟฟ้าสายสม่ีวง ช่วงเตาปนู – ราษฎร์บรูณะ (วงแหวน
กาญจนาภเิษก) คาดว่าจะเปิดให้บรกิารแก่ประชาชนได้ภายในปีใด

“Power Bank MRTA” จ�านวน 5 รางวลั 
1. คุณธดิาวลัย์ อนนัตศานต์
2. คุณนนัทชิา บบุผะเรณ ู
3. คุณญาณนิ สทุธหลวง 
4. คุณธชักร จนัทรโคตร 
5. คุณปีตมิน อรณุวริยิะกจิ

ขอเชิญคุณผูอ่้านทุกท่านร่วมสนกุตอบค�าถามลุ้นรบัของรางวลัสดุพเิศษ 
“บตัรโดยสารรถไฟฟ้า MRT มลูค่า 300 บาท” จ�านวน 5 รางวลั

รฟม. รว่มตอ้นรับคณะครูและนกัเรยีนโรงเรยีนบา้นกระหวะ จังหวัดปัตตานี 
เขา้เยีย่มชมและทดลองโดยสารรถไฟฟา้มหานคร สายเฉลมิรชัมงคล

เมื่อวันที่ 3 มีนาคม 2565 รฟม. ได้ต้อนรับคณะครูและนักเรียน จ�านวน 48 คน จากโรงเรียนบ้านกระหวะ 
จังหวัดปัตตานี เข้าเยี่ยมชมและทดลองโดยสารรถไฟฟ้ามหานคร สายเฉลิมรัชมงคล (MRT สายสีน�้าเงิน) จากสถานี
สนามไชยไปยังสถานีบางซื่อ โดยมีเจ้าหน้าที่จาก รฟม. เป็นผู้บรรยายให้ความรู้เกี่ยวกับรถไฟฟ้า และเจ้าหน้าที่ 
จาก บริษัท ทางด่วนและรถไฟฟ้ากรุงเทพ จ�ากัด (มหาชน) (BEM) เป็นผู้บรรยายให้ความรู้เกี่ยวกับสถานีสนามไชย 
ทั้งนี้ กิจกรรมดังกล่าวเป็นส่วนหนึ่งของกิจกรรมเพื่อสังคมที่ รฟม. ได้จัดขึ้นเป็นประจ�าอย่างต่อเนื่อง

 

MRTA News
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ไม่ต้องต่อแถวแลกเหรียญโดยสาร! ไม่ต้องมีบัตรเติมเงิน! ก็เดินทางด้วยรถไฟฟา้ MRT  
สายสีนํ้าเงินและสายสีม่วงได้อย่างสบายใจ ด้วยระบบ “EMV Contactless” เทคโนโลยีชําระ 
ค่าโดยสารรถไฟฟา้ MRT รูปแบบใหม่ ที่ถูกพัฒนาโดยการรถไฟฟา้ขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย 
(รฟม.) ร่วมกับ ธนาคารกรุงไทย จํากัด (มหาชน) และบริษัท ทางด่วนและรถไฟฟา้กรุงเทพ จํากัด 
(มหาชน) (BEM) เพ่ือเพ่ิมความสะดวกรวดเรว็ใหก้บัผูใ้ชบ้รกิาร เพียงแคแ่ตะบตัรเครดติวซีา่ (VISA) 
หรือมาสเตอร์การ์ด (Mastercard) ของทุกธนาคาร ก็สามารถเข้าระบบรถไฟฟา้ได้ทันที อีกทั้งยัง
ชว่ยยกระดบัคณุภาพชวีติคนไทยใหก้า้วสูส่งัคมไรเ้งนิสด และสามารถเชือ่มตอ่การเดนิทางสาธารณะ
หรือบริการอื่น ๆ ได้อย่างง่ายดายด้วยบัตรเพียงใบเดียว รวมถึงเป็นการรองรับสถานการณ์และ 
การปรบัตวัใหส้อดคลอ้งกบัวถิชีวีติในรปูแบบ New Normal และยังชว่ยลดการสัมผสัในสถานการณ์
การแพร่ระบาดของเช้ือไวรัส COVID-19 อีกด้วย โดยได้เปิดให้ประชาชนทดลองใช้บริการแล้ว 
เมื่อวันที่ 29 มกราคม 2565 ที่ผ่านมา

MRTA Scoop

“EMV Contactless” 
เทคโนโลยีช�าระค่าโดยสารรถไฟฟา้ MRT รูปแบบใหม่
ชีวิตสะดวกสบาย แตะ - จ่าย ด้วยบัตรใบเดียว

Text: อริสา เชยพันธุ์
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บัตร “EMV Contactless” บัตรช�าระเงินอิเล็กทรอนิกส์อัจฉริยะ 
EMV ย่อมาจาก “Europay Mastercard and VISA” คอื มาตรฐานทางการช�าระเงินทีป่ลอดภยัและใชก้นัทัว่โลกมากกวา่ 80 ประเทศ 

ซึ่งเมื่อผนวกกับเทคโนโลยี Contactless ท�าให้บัตร “EMV Contactless” กลายเป็นบัตรช�าระเงินอิเล็กทรอนิกส์อัจฉริยะ ที่สามารถใช้
ช�าระเงินแบบไร้สัมผัสได้อย่างปลอดภัย และเป็นทางเลือกใหม่ในการช�าระค่าโดยสารของผู้ใช้บริการรถไฟฟ้า MRT 

โดยในปัจจุบัน ผู้โดยสารสามารถเดินทางโดยใช้บัตรเครดิตวีซ่า (VISA) หรือมาสเตอร์การ์ด (Mastercard) ของทุกธนาคารท่ีม ี
สัญลักษณ์ Contactless   บนหน้าบัตรหรือหลังบัตร แตะเข้าและแตะออกที่ประตูจัดเก็บค่าโดยสารอัตโนมัติของรถไฟฟ้ามหานคร  
สายเฉลิมรัชมงคล (MRT สายสีน�้าเงิน) และรถไฟฟ้ามหานคร สายฉลองรัชธรรม (MRT สายสีม่วง) จ�านวน 53 สถานี แทนการใช้ 
บัตรโดยสารหรือเหรียญโดยสาร โดยจะคิดอัตราค่าโดยสารปกติตามระยะทาง เช่นเดียวกับบัตรบุคคลทั่วไป (Adult Card) ในอัตรา 
ค่าโดยสารสูงสุด 42 บาท ส�าหรับการเดินทางด้วยรถไฟฟ้า MRT สายสีน�้าเงินหรือสายสีม่วง และอัตราค่าโดยสารสูงสุด 70 บาท ส�าหรับ
การเดินทางด้วยรถไฟฟ้า MRT สายสีน�้าเงินเชื่อมต่อสายสีม่วงที่สถานีเตาปูน

และภายในกลางปี 2565 นี้ จะขยายการบริการให้ครอบคลุมยิ่งขึ้น โดยสามารถรองรับการใช้บัตรเดบิตเพื่อเป็นการเพิ่มทางเลือก 
ให้แก่ผู้โดยสารให้ได้รับความสะดวกสบายสูงสุด

MRTA Scoop
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3 ขั้นตอนง่าย ๆ ในการใช้งานบัตร “EMV Contactless”
1. ท�าการหยิบบัตรเครดิตวีซ่า (VISA) หรือมาสเตอร์การ์ด (Mastercard) ของทุกธนาคารที่มีสัญลักษณ์ Contactless  

 ออกจากกระเป๋าก่อนใช้งานทุกครั้ง เพื่อป้องกันการตัดเงินจากบัตรผิดใบ
2.  สังเกตหาจุดช�าระเงินท่ีมีสัญลักษณ์ Contactless ซ่ึงจะอยู่ท่ีจุดแตะบัตรเหนือประตูจัดเก็บค่าโดยสารอัตโนมัติของรถไฟฟ้า MRT
3.  ท�าการแตะบัตรเพ่ือช�าระเงินได้ทันที โดยต้องใช้งานท้ังขาเข้า - ขาออก ด้วยบัตรใบเดียวกัน และใช้บัตร 1 ใบต่อผู้โดยสาร 1 คนเท่าน้ัน

ทั้งนี้ ผู้โดยสารสามารถเดินทางโดยใช้บัตรเครดิตวีซ่าหรือมาสเตอร์การ์ดของทุกธนาคารได้โดยไม่ต้องลงทะเบียน และสามารถ 
ตรวจสอบรายการเดนิทางยอ้นหลงัได ้ผา่นทางเวบ็ไซต ์www.mangmoomemv.com หรอื เวบ็ไซต ์https://metro.bemplc.co.th/
EMV-Contactless หรือแอปพลิเคชัน Bangkok MRT (กดเมนู EMV Contactless) จากนั้นเลือกเมนู “ตรวจสอบข้อมูลการเดินทาง” 
เลือกประเภทบัตร VISA หรือ Mastercard กรอกเลขที่บัตรเครดิต 16 หลัก เดือน/ปีที่หมดอายุบัตร และรหัส CVV 3 หลัก หรือสามารถ
ลงทะเบียนสมาชิกเพื่อดูข้อมูลการเดินทางย้อนหลังได้อย่างสะดวกยิ่งขึ้น และไม่ต้องเสียเวลากรอกข้อมูลบัตรทุกครั้งที่ใช้งาน 

                 ขั้นตอนการตรวจสอบข้อมูลการเดินทางย้อนหลัง

ใช้งานได้สะดวกยิ่งขึ้น เมื่อลงทะเบียนบัตร “EMV Contactless”
แม้ผู้โดยสารจะสามารถเดินทางโดยใช้บัตร “EMV Contactless” ได้โดยไม่ต้องลงทะเบียน แต่การลงทะเบียนจะท�าให้ผู้โดยสาร 

มีความสะดวกในการใช้งานมากยิ่งขึ้นด้วยเหตุผลดังต่อไปนี้

•  การลงทะเบียน เป็นการกรอกข้อมูลบัตรเพียงครั้งเดียว ท�าให้ผู้โดยสารมีความสะดวกในการใช้งาน เพราะไม่ต้องกรอกข้อมูล 
 บัตรใหม่ทุกครั้งเมื่อต้องการตรวจสอบรายการเดินทางและรายการเรียกเก็บค่าโดยสาร

•  ผู้ที่ลงทะเบียนจะสามารถตรวจสอบรายการเดินทางย้อนหลังได้เป็นระยะเวลาถึง 60 วัน ในขณะที่ผู้ไม่ได้ลงทะเบียนสามารถ 
 ดูข้อมูลย้อนหลังได้เพียงระยะเวลา 7 วัน

•  ผู้ลงทะเบียนสามารถเพิ่มบัตร EMV Contactless ในบัญชีผู้ใช้งานได้ไม่จ�ากัดจ�านวน
•  ผูล้งทะเบยีนสามารถท�ารายการโตแ้ยง้ในกรณรีายการไม่ถูกตอ้ง และสามารถตดิตามสถานะการด�าเนนิการไดอ้ยา่งสะดวกรวดเรว็
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ขั้นตอนลงทะเบียนบัญชีผู้ใช้งานบัตร “EMV Contactless”
ส�าหรับขั้นตอนการลงทะเบียนบัญชีผู้ใช้งานบัตร “EMV Contactless” สามารถท�าได้ง่าย ๆ โดยผู้โดยสารจะต้องน�า 

บัตร EMV Contactless มาใช้เดินทางในระบบรถไฟฟ้าก่อนน�ามาลงทะเบียนหรือเพิ่มบัญชีผู้ใช้งาน จากนั้นเข้าสู่หน้าเว็บไซต์  
www.mangmoomemv.com หรือ เว็บไซต์ https://metro.bemplc.co.th/EMV-Contactless หรือ แอปพลิเคชัน Bangkok MRT 
(กดเมนู EMV Contactless) เลือก “ลงทะเบียน/เข้าสู่ระบบ” จากนั้นด�าเนินการลงทะเบียนตามขั้นตอน โดยการกรอกข้อมูลให้ครบถ้วน 
และกรอกรหัส OTP ที่ส่งมายังอีเมลที่ระบุเพื่อยืนยันตัวตน เพียงเท่านี้ก็เป็นอันลงทะเบียนส�าเร็จ

ระบบ EMV Contactless ไม่เพียงแต่ช่วยอ�านวยความสะดวก 
ในการเดินทางโดยรถไฟฟ้า MRT สายสีน�้าเงินและสายสีม่วงเท่านั้น  
แต่ยังเข้ามาช่วยในเร่ืองการพัฒนาระบบตั๋วร่วมของประเทศไทย  
เพื่อให้เกิดการเดินทางเชื่อมต่อกับขนส่งสาธารณะรูปแบบอื่น ๆ ได้อย่าง 
สะดวกสบายยิ่งข้ึนในอนาคต อันเป็นการยกระดับคุณภาพชีวิตของ
ประชาชนอย่างยั่งยืน

MRTA Scoop

                                         ขั้นตอนลงทะเบียนบัญชีผู้ใช้งานบัตร “EMV Contactless”
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จอดรถไม่ดับเครื่อง
เปลอืงพลงังาน สร้างมลพิษ

โดยปกติรถท่ีว่ิงตามท้องถนนก็ปล่อยมลพิษเป็นภัยมากพอเกิน
ควรอยู่แล้ว และหากเราจอดรถแล้วติดเคร่ืองท้ิงไว้ เช่น จอดรถซ้ือของ 
จอดรถรอเพ่ือนท่ีนัดไว้ หรือจอดรถเพ่ือนอนหลับ ก็ย่ิงเพ่ิมมลพิษ
ท�าลายส่ิงแวดล้อมเข้าไปอีก บางคนอาจคิดว่าเป็นแค่เร่ืองเล็กน้อย 
แต่รู้หรือไม่ว่าการจอดรถติดเคร่ืองยนต์อาจมีผลเสียมากกว่าท่ีคุณคิด
•  มลพิษเพ่ิมข้ึน 5 เท่า

การติดเคร่ืองยนต์ท้ิงไว้จะท�าให้รถยนต์ปล่อยไอเสียท่ีมีมลพิษ
มากกว่าตอนขับรถตามปกติถึง 5 เท่า และหากเราจอดพักรถในท่ีจอดรถ 
ท่ีมักเป็นสถานท่ีท่ีอากาศไหลเวียนไม่ดี ก็จะท�าให้สถานท่ีน้ันเต็ม 
ไปด้วยมลพิษ และย่ิงหากเป็นการจอดเพ่ือเปิดแอร์นอนหลับ จะย่ิงเป็น
เร่ืองท่ีอันตรายถึงชีวิต เน่ืองจากไอเสียจะไม่มีการระบายถ่ายเทเหมือน
ตอนรถว่ิง ท�าให้คนในรถอาจหมดสติหรือเสียชีวิตได้
•  ภัยต่อสุขภาพ

พิษในไอเสียรถยนต์มีด้วยกันหลายชนิด เช่น ไฮโดรคาร์บอน  
ท่ีเป็นสารก่อมะเร็ง ระคายเคืองหลอดลม ไนโตรเจนออกไซด์ ท�าให้ 
ปอดอักเสบ หลอดลมอักเสบ ซัลเฟอร์ไดออกไซด์ ส่งผลต่อระบบ 
ทางเดินหายใจ นอกจากน้ี ไอเสียจากรถยนต์หากสูดเข้าไปบ่อยคร้ัง  
จะท�าให้เส่ียงต่อการเป็นโรคหัวใจและเส้นเลือดอุดตันได้ ท้ังยังเป็น 
หน่ึงในสาเหตุท่ีท�าให้เช้ืออสุจิอ่อนแอ เป็นหมัน มีบุตรยากอีกด้วย
•  ช่วยกันลดมลพิษได้ง่าย ๆ

จากข้อมูลของกรมการขนส่งทางบก ระบุว่าในกรุงเทพฯ  มีรถส่วนตัว 
ท่ีจดทะเบียน 5.5 ล้านคัน และหากเราช่วยกันดับเคร่ืองทุกคร้ังท่ี 
เติมน�า้มัน ซ่ึงถ้ารถยนต์ 1 คัน ดับเคร่ือง 5 นาที จะประหยัดได้ 0.1 ลิตร 
ลดคาร์บอนไดออกไซด์ได้ 0.13 กิโลกรัม และหากรถทุกคันดับเคร่ือง  
5 นาที จะสามารถลดคาร์บอนไดออกไซด์ได้ 175 ตันต่อวัน หรือ 
260,975 ล้านตันต่อปี และยังช่วยประหยัดน�า้มันได้ถึง 5.5 ล้านลิตร 
เทียบเป็นเงินกว่า 5,600 ล้านบาทต่อปี (ลิตรละ 28 บาท) เลยทีเดียว

ช่วยกันลดมลพิษและประหยัดพลังงานเพ่ือโลกของเรา หันมาใช้
รถโดยสารสาธารณะก็เป็นอีกหน่ึงตัวช่วยท่ีดีเช่นกัน

Photo: pexels.com

Go Green
Starbucks 
เตรียมเลิกใช้แก้วครั้งเดียวทิ้ง 
ภายในปี 2025

Starbucks แบรนด์กาแฟช่ือดังของโลก 
เสิร์ฟแก้วกระดาษส�าหรับกาแฟร้อน และ
แก้วพลาสติกส�าหรับกาแฟเย็น จนกลายเป็น
เอกลักษณ์และจดจ�าได้ของทุกคน 

อย่างไรก็ดี แก้วเหล่าน้ีเป็นแบบใช้แล้วท้ิง 
ไม่ค่อยถูกน�าไปรีไซเคิล ขยะเหล่าน้ีไปจบชีวิต
ท่ีหลุมฝังกลบ หรือตกค้างในส่ิงแวดล้อม และ
โซลูช่ันท่ีดีท่ีสุดคือ “การก�าจัดแก้วใช้แล้วท้ิง” เหล่าน้ี 
ให้หมดไปอย่างย่ังยืน โดยภายในปี 2025 บริษัทต้องการให้ลูกค้า 
ทุกคนใช้แก้วของตัวเองท่ีน�ามา หรือยืมแก้วเซรามิค หรือแก้วใช้ซ�า้ได้จาก
ร้าน ซ่ึงโครงการน้ีมีการน�าร่องแล้วในบางท่ี โดยการเช่าแก้ว ลูกค้าจะต้อง
จ่ายค่ามัดจ�าในแต่ละคร้ังเม่ือมายืม และเม่ือใช้เสร็จลูกค้าก็น�ามาคืนท่ีร้านได้ 

นอกจากน้ี Starbucks ก็ก�าลังวางแผนว่า ภายในส้ินปี 2023 จะให้
ลูกค้าใช้แก้วของตัวเองได้อย่างง่ายดายในทุก ๆ  ร้านในสหรัฐอเมริกา และ
แคนาดา แม้ว่าลูกค้าจะส่ังล่วงหน้า หรือส่ังแบบ Drive-thru ก็ตาม 

ปัจจุบัน Starbucks ได้มีการทดลองและพัฒนาหลายทางเลือกท่ีมี
ประสิทธิภาพและสะดวก เพ่ือลดขยะและไปสู่เป้าหมายแก้วใช้คร้ังเดียวท้ิง 
เป็นศูนย์ในอนาคต ไม่ว่าจะเป็นมาตรการเปล่ียนใช้แก้วท่ีไม่ต้องใช้หลอด 
เก็บค่าแก้วใช้คร้ังเดียวท้ิง ให้ลูกค้าน�าแก้วมาเอง ระบบยืม-คืน และอ่ืน ๆ 

ส�าหรับโครงการเช่าแก้วของ Starbucks น้ัน ได้มีการทดลองน�าร่อง
แล้วใน Seattle สหรัฐอเมริกา ญ่ีปุ่น สิงคโปร์ และสหราชอาณาจักร โดย
ให้ลูกค้าเช่าแก้วแบบใหม่ท่ีสามารถใช้ซ�า้ได้ และรีไซเคิลได้ โดยเม่ือใช้เสร็จ
ลูกค้าสามารถน�ามาคืนท่ีถังแบบพิเศษ ได้เงินคืน และได้รางวัลอีกด้วย 
ขณะท่ีทางร้านก็จะน�าแก้วเหล่าน้ีกลับไปท�าความสะอาดและน�ากลับมา
ใช้ใหม่ได้อีกคร้ัง 

Photo: ciantechnology.com
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Around the World
TEXT: จึงอุรา

“ไอดอลกค็อืคนทีม่ ี
ข้อบกพร่องเหมอืนคนทัว่ไป 
ทัง้นัน้ ไม่อยากให้คนคิดว่า 

ไอดอลต้องเพอร์เฟ็กต์ตลอด  
ซึง่ไม่มใีครเป็นแบบนัน้ได้หรอกค่ะ 

อยากให้มองไอดอลเป็นคน 
คนหนึง่ทีม่คีวามชอบด้าน

ร้องเพลง การเต้น หรือความ
สามารถอืน่ ๆ อยากให้เอน็จอย 

ทีผ่ลงานกนัมากกว่า”แอลลี่ - อชิรญา นิติพน
ศิลปินนักร้อง นักแสดง ยูทูบเบอร์ - กล่าวไว้

สะพานแขวนยาวที่สุดในโลกแห่งใหม่
24 ปีมาแล้วท่ีสะพานแขวน Akashi Kaikyo ในญ่ีปุ่นท่ียาว 1,991 เมตร 

ครองต�าแหน่งสะพานแขวนยาวท่ีสุดในโลก แต่มาบัดน้ีได้เสียแชมป์ให้แก่  
สะพานแขวน ‘1915 Canakkale’ ซ่ึงต้ังอยู่บริเวณทะเลมาร์มารา (Marmara) 
เช่ือมแผ่นดินฝ่ังยุโรปกับเอเชียระหว่างช่องแคบดาร์ดะเนลส์ (Dardanelles)  
ทางตะวันตกเฉียงเหนือเข้าด้วยกัน โดยเร่ิมก่อสร้างต้ังแต่ปี 2017 

สะพานแขวน 1915 Canakkale น้ี เป็นการน�าช่ือจังหวัดชานักคาเล่ (Canakkale) 
ท่ีต้ังและปี 1915 ท่ีกองทัพเรือตุรกียุคจักรวรรดิออตโตมาน ช่วงสงครามโลกคร้ังท่ี 1  
ชนะกองทัพอังกฤษกับฝร่ังเศสมารวมกัน ก็เปิดใช้อย่างเป็นทางการแล้วเม่ือเดือนมีนาคมท่ีผ่านมา  
โดยประธานาธิบดี Recep Tayyip Erdogan มาเป็นประธานในพิธีเปิดด้วยตัวเอง

สะพานแขวนแห่งน้ีจะเป็นประโยชน์ในหลาย ๆ ด้าน ท้ังการลงทุน การเดินทาง การล�าเลียงแรงงาน
และสินค้า รวมไปถึงการน�าเข้าและส่งออก พร้อมกันน้ียังช่วยให้มีเงินเข้าคลังประเทศอย่างต่อเน่ือง  
เพราะผู้ขับรถผ่านต้องจ่ายค่าผ่านทางคร้ังละ 13.50 ดอลลาร์สหรัฐ (ราว 450 บาท)

ส�าหรับสะพานแขวนแห่งน้ียาว 2,023 เมตร ใช้เวลาขับรถบนสะพานเหนือทะเล Marmara  
ท่ีอยู่ระหว่างยุโรปกับเอเชียประมาณ 6 นาที จากเดิมท่ีต้องข้ามด้วยเรือข้ามฟากกินเวลานานนับช่ัวโมง  
และใช้งบก่อสร้าง 2,800 ล้านดอลลาร์สหรัฐ (ราว 93,700 ล้านบาท)

Photo: asia.nikkei.com 

ด�าดิ่งไปกับรถไฟใต้ดิน
ที่ลึกที่สุดในโลก

ส�าหรับรถไฟใต้ดินท่ัวไปโดยเฉล่ียจะมีความลึกไม่เกิน
สองถึงสามช้ัน แต่บางคร้ังเง่ือนไขทางด้านธรณีวิทยาและ
ภูมิศาสตร์ของบางภูมิภาคบังคับให้วิศวกรต้องแก้ปัญหา
รถไฟใต้ดินด้วยการขุดลงไปให้ลึกกว่าเดิม อย่างเช่น 
รถไฟใต้ดินสถานี “อาร์เซนัลนา”  ในกรุงเคียฟ ประเทศยูเครน  ท่ีมีแม่น�า้และหนองน�า้เป็นอุปสรรคในเส้นทาง 
การแล่นของรถไฟใต้ดินสาย Sviatoshynsko-Brovarska ท�าให้ท่ีน่ีกลายเป็นสถานีรถไฟใต้ดินท่ีลึกท่ีสุดในโลก

สถานีอาร์เซนัลนา  ต้ังอยู่ใต้พ้ืนดินลึกลงไปกว่า 105.5 เมตร ซ่ึงมีความยาวเท่ากับรูปป้ันของอนุสาวรีย์ 
เทพีเสรีภาพเลยทีเดียว และในส่วนของห้องสถานี จุดขายต๋ัวและทางเดินยังมีความลึกประมาณ 12 เมตรอีกด้วย  
จึงไม่น่าแปลกใจท่ีสถานีจะมีความลึกท่ีสุดในโลก ดังน้ันผู้โดยสารท่ีต้องการมาเส้นทางน้ีจะต้องใช้บันไดเล่ือน 
สองรอบ ในระยะทางท่ีเหมือนไม่มีท่ีส้ินสุดสักที ซ่ึงจะใช้เวลาในการเดินทางกว่าจะถึงท่ีข้ึนรถไฟท้ังหมด 5 นาที 

ซ่ึงความลึกท่ีผิดปกติของสถานีอาร์เซนัลนา มีสาเหตุมาจากภูมิประเทศของ
เมือง ทางเข้าของสถานีต้ังอยู่ด้านบนของหุบเขาสูงชันถัดจากแม่น�า้ดนีเปอร์ 
(Dnieper) มีความสูงเหนือส่วนท่ีเหลือของเมือง และในสถานีน้ีอยู่ใกล้กับแม่น�า้  
จึงเป็นการเส่ียงท่ีจะสร้างรถไฟฟ้าใต้ดินในบริเวณน้ี วิศวกรจึงแก้ปัญหาด้วยการ
สร้างสถานีให้ลึกไปกว่าร้อยเมตร เพ่ือหลีกเล่ียงการเผชิญปัญหาท่ีอาจตามมาได้

อย่างไรก็ดี รัฐบาลยูเครนได้ประกาศเคอร์ฟิว หลังจากท่ียูเครนถูกโจมตี
อย่างเต็มรูปแบบโดยรัสเซียเม่ือเดือนกุมภาพันธ์ท่ีผ่านมา  ท�าให้การขนส่ง
สาธารณะในกรุงเคียฟ และนครส�าคัญต้องหยุดให้บริการในช่วงเวลาเคอร์ฟิว
ด้วย เว้นแต่สถานีรถไฟใต้ดินท่ีจะยังคงเปิดตลอดท้ังวันท้ังคืน เพ่ือใช้เป็น 
หลุมหลบภัย หรือสถานท่ีหลบระเบิดส�าหรับประชาชนน่ันเอง

Photo: atlasobscura.com 
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ชมซากุระบาน
นอกญีปุ่่น

หลายคนยังคงประทับใจกับ 
ภาพความงามของดอกซากุระ 
บานสะพร่ังสุดลูกหูลูกตาตามเกาะต่าง ๆ 
ของประเทศญ่ีปุ่น โดยคิดไม่ถึงว่าในยุโรปอย่างสเปนก็มี
ซากุระให้ชมด้วยเช่นกัน 

ช่วงเร่ิมฤดูใบไม้ผลิ ณ กลุ่มหมู่บ้านเล็ก ๆ ริมหุบเขา
เฆอเต้ วัลเลย์ (Jerte Valley) ในแคว้นเอ็กซ์เตรมาดูรา 
(Extremadura) ทางภาคตะวันตกของประเทศสเปน  
จะมีเทศกาลชมดอกซากุระบานประจ�าปี มีการออกร้านค้า 
ร้านอาหารกันอย่างคึกคัก ลองเดากันดูซิว่าต้นซากุระ 
ท่ีหุบเขาแห่งน้ีมีอยู่เท่าไหร่ บอกแล้วคุณจะตกใจว่ามีอยู่ 
ด้วยกันกว่า 2 ล้านต้นเรียงรายลดหล่ันกันตามแนวเขา 
เวลาท่ีดอกซากุระบานน้ันคุณจะเห็นเขาท้ังลูกเป็นสีขาว
และชมพูอ่อนละมุนตาจนอยากไปชมใกล้ ๆ กันเลย 
ทีเดียว โดยดอกซากุระท่ีน่ีจะบานราวปลายเดือนมีนาคม
จนถึงกลางเมษายน 

Photo: turismoextremadura.com 

ไฟจราจรติดถนน เตือนคนติดสมารท์โฟน
การติดสมาร์ทโฟนจนเกินไปถึงขนาดเดินไม่มองทาง ก็อาจท�าให้ 

เกิดอันตราย ท้ังกับตนเองและผู้อ่ืนได้ โดยเฉพาะเวลาจะเดินข้ามถนน  
ท่ีเกาหลีใต้จึงคิดวิธีท่ีจะช่วยป้องกันการเกิดอุบัติเหตุทางถนนส�าหรับคนกลุ่มน้ี

พ้ืนถนนตามทางแยกในโซลและอีกหลายเมืองในเกาหลีใต้สว่างข้ึนด้วยไฟสัญญาณ 
สีเขียว สีแดงและสีเหลือง เพ่ือแจ้งคนเดินถนนท่ีก�าลังก้มมองหน้าจอมือถือว่า ตอนไหนปลอดภัย 
และข้ามถนนได้ ซ่ึงท่ีเกาหลีมีช่ือเรียกคนติดมือถือว่า Smombies หรือท่ีรู้จักกันในช่ือนาม ซอมบ้ี 
ท่ีหมกมุ่นกับสมาร์ทโฟน ให้เดินข้ามถนนได้อย่างปลอดภัยโดยไม่ต้องเงยหน้าข้ึนมามอง และ 
ผลจากการลองใช้พบว่า ไฟสัญญาณบนพ้ืนช่วยลดอุบัติเหตุลงได้อย่างมีนัยส�าคัญ ฉะน้ันทางการ 
จึงเร่ิมติดต้ังสัญญาณบนพ้ืนแบบน้ีเพ่ิมเติมในเมืองอ่ืน ๆ และอาจใช้ท่ัวประเทศภายในส้ินปีน้ี

เทรนด์การย้ายป้ายจราจรไปอยู่บนพ้ืนน้ันฮิตข้ึนเร่ือย ๆ เพ่ือรองรับเทรนด์สังคมก้มหน้า  
ท้ังในเยอรมนี สิงคโปร์ เนเธอร์แลนด์ และเบลเยียม จนล่าสุดคือท่ีเกาหลีใต้

Photo: reddit.com, independent.co.uk  

ทัวร์ด�าน�้าตามหางูอนาคอนด้า
สายรักษ์ธรรมชาติและสายรักการผจญภัย

ห้ามพลาด!
น่ีคือทัวร์ท่ีจะพาคุณบินลัดขอบฟ้า ออก 

เดินทางส�ารวจทางตะวันตกตอนกลางของ 
ประเทศบราซิล ท่ีเต็มไปด้วยเอกลักษณ์และ 
ความอุดมสมบูรณ์ทางธรรมชาติ ด้วยความใสและ 
สภาพแวดล้อมท่ีเหมาะสม แม่น�้า Formoso  
ใน Bonito เป็นพ้ืนท่ีท่ีเหมาะส�าหรับการด�าน�้า 
กับฝูงปลาขนาดใหญ่และงูอนาคอนดาอย่างมาก 

“อนาคอนด้า” เป็นงูที่มีขนาดใหญ่ที่สุด 
ในโลก หนักได้ถึง 200 กิโลกรัม และมีความยาวได้ถึง 30 ฟุต ในปีหนึ่งจะมีเพียงช่วงเวลา 
2-3 เดือน ที่เราจะสามารถด�าน�้ากับงูอนาคอนด้าได้ ซึ่งจะมีทั้งแบบ Scuba Diving และ 
Snorkeling ขึน้อยูก่บัระดบัน�า้และต�าแหนง่ของง ูณ จดุนัน้ โดยปกตแิลว้จะมนีกัทอ่งเทีย่ว
เพียง 20-30 คนต่อปีเท่านั้นที่จะได้มาด�าดูงูอนาคอนด้า ถือว่าเป็นทัวร์เอ็กซ์คลูซีฟสุด ๆ

นอกจากน้ี สายน�า้บริเวณดังกล่าวเช่ือมต่อ 
กับ Pantanal Wetlands โดยตรง จึงท�าให้ 
มีโอกาสได้พบกับสัตว์ป่านานาพันธ์ุ ทางทีมงาน 
ทัวร์ Saga Expeditions มีท้ังไกด์ท้องถ่ิน 
ท่ีมีความเช่ียวชาญในลุ่มแม่น�้าน้ีโดยเฉพาะ 
และไกด์พิเศษท่ีจะมาแนะน�าการถ่ายภาพและ
วิดีโอใต้น�้า การตามหางูอนาคอนดาน้ันไม่ใช่
เร่ืองง่ายและไม่ได้เกิดข้ึนทันทีทันใด ต้องมี 
การวางแผนเส้นทางล่วงหน้ามาอย่างละเอียด 
และค�านึงถึงความปลอดภัยเป็นหลัก ซ่ึงจะเพ่ิม
โอกาสในการพบเจอเจ้างูอันตรายเหล่าน้ี 

Photo: newsweek.com
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วดับางโพโอมาวาส 

วดันีอ้ยูไ่ม่ไกลจากรถไฟฟ้า MRT สถานบีางโพ ใช้เวลาเดนิทางไม่เกนิ  
5 นาที ตามประวตัว่ิา สร้างขึน้มาตัง้แต่ปลายสมยักรงุธนบรุ ีราว พ.ศ. 2300 
เดมิชือ่ “วัดโพคาราม” ไม่ทราบว่าใครเป็นผูส้ร้าง ต่อมาเปลีย่นชือ่มาเป็น  
“วดับางโพโอมาวาส” เม่ือราว พ.ศ. 2482 สมยัอาจารย์ห้อย วฑุฒญีาโณ 
(มงคลกฤษ) เป็นเจ้าอาวาส 

วัดได้รับการบูรณะใหญ่ใน พ.ศ. 2445 โดยได้ท�าการรื้อพระอุโบสถ  
แล้วสร้างขึน้ใหม่ครอบพระอโุบสถหลงัเก่า แต่ขยายให้กว้างและยาวกว่าของ
เดมิ ผูบ้รจิาคเงนิคอื คณุแม่น้อย บรจิาคเงนิ 70 ชัง่ และประชาชนช่วยกนั 
บรจิาคอกีคนละเลก็คนละน้อย ต่อมาปี พ.ศ. 2474 สมยัทีพ่ระครวูมิลสมาจาร 
(เสน ปญุญการ)ี เป็นเจ้าอาวาส ก็ได้ท�าการรือ้หลังคาพระอุโบสถแล้วท�าใหม่  
นอกจากนัน้ยงัได้ท�าซุม้ประต ูซุม้หน้าต่าง ตลอดจนตกแต่งภายในพระอโุบสถ  
ภายในมีภาพจิตรกรรมฝาผนังเร่ืองราวทศชาติชาดกและเรื่องราวใน 
พุทธประวัติ มีพระประธานคือ “หลวงพ่อสุโขทัย” เป็นพระพุทธรูป 
ปางมารวชิยั ภายในวดัมวีหิารเก่าสร้างด้วยศิลาแลง เรยีกกันว่า หลวงพ่อโต  
ซึง่อญัเชญิมาจากวดับางล�าพ ู (ในปัจจบุนัไม่มสีภาพเป็นวดัแล้ว) แกะสลกั
อย่างงดงามตามแบบฝีมือช่างสถาปัตยกรรมสมัยกรุงศรีอยุธยา ซึ่งเป็น 
ทีเ่ลือ่มใสของประชาชนในย่านนี้  

.

ไหวพ้ระ   วดั
One Day Trip 

เสรมิสิรมิงคลรบัวนัสงกรานต์

สงกรานตป์นีี ้เป็นอกีปท่ีีทางการไมอ่นญุาตใหเ้ลน่สาดน�า้ 
เนื่องจากยังไม่มั่นใจในสถานการณ์การแพร่ระบาดไวรัส 
โควดิ-19 แต่สงกรานตก็์ไมไ่ดเ้ปน็ประเพณท่ีีมแีคก่ารเลน่สาดน�า้ 
แต่เพียงอย่างเดียว แต่ยังมีกิจกรรมอื่น ๆ ที่ส�าคัญให้ท�า 
เนื่องจากคนไทยถือว่าวันสงกรานต์คือวันขึ้นปีใหม่ไทย  
ทัง้การเขา้วดัท�าบุญ สรงน�า้พระ รดน�า้ด�าหวัขอพรจากผูใ้หญ่ 
ที่เคารพ หรือจะปล่อยนกปล่อยปลาก็ได้ เหล่านี้ล้วนเป็น
ประเพณดีงีามทีค่นไทยยดืถอืปฏบิตัสืิบทอดกนัมาจากรุน่สู่รุ่น 
Life & Metro ฉบบันีจ้งึมี 7 วดัโบราณเกา่แกท่ี่อายอุานาม
หลายรอ้ยปมีาแนะน�า แถมเดนิทางสะดวกสบายเพราะอยูใ่กล้
สถานรีถไฟฟา้ MRT ดว้ย ซ่ึงมทีัง้วดัใหญ ่ วดัดังเป็นทีรู่จ้กั
กนัอย่างด ีและวดัเล็ก ๆ ทีอ่ยูใ่นซอยลกึบา้ง ไมล่กึบ้าง แต่ก็
มคีวามนา่สนใจแตกตา่งกันไป … 

ทรปิไหว้พระท�าบญุรบัพรปีใหม่ไทยครัง้นี ้ เราจะพาไปนัง่รถไฟฟ้า 
MRT สายสนี�า้เงนิ ช่วงสถานีบางโพถงึสถานไีฟฉาย ซึง่เป็นเส้นทางใหม่
ทีเ่รายงัไม่เคยน�าเสนอวัดในย่านนี ้ เป็น 7 วดัทีใ่ช้การเดินทางช่วงสัน้ ๆ 
วนัเดียวครบ รับพรปีใหม่ อิม่บญุ อิม่ใจกันถ้วนหน้า 
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วดัสรอ้ยทองพระอารามหลวง

อยูห่่างจากรถไฟฟ้า MRT สถานบีางโพ มากกว่าวดับางโพโอมาวาสมานดิหน่อย 
ใช้เวลาเดินทางไม่เกิน 10 นาทีก็ถึง โดยวัดน้ีเป็นพระอารามหลวงชั้นตรีชนิดสามัญ  
ไม่ปรากฏนามและประวัติของผู้สร้าง แต่มีข้อสันนิษฐานว่า คงเป็นผู้ที่สืบเชื้อสายมา
จาก เจ้าพระยาศรพีพิฒัน์ (แพ บนุนาค) ภายในวดัมปีชูนยีวตัถทุีส่�าคัญคอื พระพุทธรปู 
หล่อด้วยโลหะทองเหลือง นามว่า “หลวงพ่อเหลือ” สร้างจากโลหะที่เหลือจากการ 
หล่อพระประธาน ในปี พ.ศ. 2445 ภายในเกศบรรจพุระบรมสารรีกิธาตขุองพระอรหันต์ 
5 พระองค์ ในปี พ.ศ. 2445-2447 วดัซึง่ในขณะนัน้ม ีหลวงปู่เบีย้ว เป็นเจ้าอาวาสวดั 
และได้มกีารบูรณปฏิสังขรณ์ครัง้ใหญ่ มปีระชาชนชาวไทยและชาวญวนเป็นก�าลงัส�าคญั
ในการบรูณะช่วงเวลาดงักล่าว โดยใช้งบประมาณ 10,000 บาท

 ในวันท่ี 2 มกราคม พ.ศ. 2488 ช่วงสงครามโลกครัง้ที ่2 สะพานพระราม 6 ได้ถกู
ทิง้ระเบดิลงโดยฝ่ายสัมพนัธมติร โดยมีระเบดิจ�านวน 14 ลกู ตกใส่บรเิวณวดัสร้อยทอง 
ท�าให้วดัได้รบัความเสยีหายอย่างมาก เหลอืเพยีงแค่ พระพทุธรปูหลวงพ่อเหลอื หอระฆงั 
และเจดย์ีรมิคลองบางซ่อน เท่านัน้
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วดัภคินีนาถวรวหิาร

นัง่รถไฟฟ้า MRT จากสถานบีางโพ มาอกี 3 สถาน ีแล้วมาลงท่ี MRT สถานสีรินิธร จากนัน้ 
ต่อรถมอเตอร์ไซค์รบัจ้างเพือ่เข้าซอยราชวถิ ี21 ไปยงัวดัภคนินีาถวรวหิาร ใช้เวลาไม่เกนิ 5 นาทกีถ็งึ 

วดันีเ้ป็นวดัไม่ใหญ่ แต่ได้บรรยากาศวัดโบราณขนานแท้ และเป็นวัดทีส่ะอาด มคีวามสงบเงยีบ
เรียบร้อยมาก สนันษิฐานว่า สร้างขึน้เมือ่สมยักรงุศรอียธุยาตอนปลาย เดมิชือ่ วดับางจาก เนือ่งจาก
ตัง้อยูป่ากคลองบางจาก แต่ชาวบ้านเรยีกว่า วดันอก (คูก่บัวดัใน คอื วัดเปาโรหิตย์ วดัทอง และ
วดัสงิห์) ต่อมาในสมยัรัชกาลที ่2 สมเด็จพระเจ้าบรมวงศ์เธอ เจ้าฟ้ากรมหลวงเทพยวด ีทรงเหน็ว่า 
พระอุโบสถเดิมนั้นคับแคบ จึงโปรดให้เปลี่ยนเป็นพระวิหาร และทรงสร้างพระอุโบสถขึ้นใหม่  
รวมถงึสร้างพระประธานในพระอโุบสถ ระเบยีงคต พระพทุธรปูปนูป้ัน 80 องค์ พระเจดย์ี 4 องค์ 
ทีม่มุพระอโุบสถ กฏุสิงฆ์ และศาลาเก๋งหน้าพระอโุบสถ และรชักาลที ่2 ได้โปรดเกล้าฯ พระราชทาน
นามให้ใหม่ว่า วดัภคนินีาถ ซึง่แปลว่า วัดพระน้องนาง ในสมยัรชักาลที ่3 ได้เสดจ็พระราชด�าเนิน
มาทรงทอดกฐนิทีว่ดันี ้ และมรีบัสัง่ให้รือ้พระต�าหนกัของสมเดจ็พระเจ้าบรมวงศ์เธอ เจ้าฟ้าหญงิ
ประไพวด ีกรมหลวงเทพยวด ีซ่ึงได้สิน้พระชนม์ลงแล้วมาปลกูเป็นกฏุเิจ้าอาวาส ในสมยัรชักาลที ่4  
มกีารปฏสิงัขรณ์กฏุสิงฆ์ มุขพระระเบียงอโุบสถ ปูพืน้หน้าพระวหิาร ขดุสระ พระวหิาร ในสมยั
รัชกาลที่ 5 ได้มีการปฏิสังขรณ์ศาลาการเปรียญ ศาลาเก๋งหน้าพระอุโบสถ ในสมัยรัชกาลที่ 6  
มีการก่อสร้างและปฏิสังขรณ์คร้ังใหญ่ ได้แก่ พระอุโบสถ บานหน้าต่าง เขียนลายรดน�้า  
ซุม้ลงรกัปิดทองประดบักระจก ซ่อมหลงัคา เปลีย่นคันทวย ช่อฟ้า ใบระกา และปรบัพืน้พระอโุบสถ 
รวมทัง้บรูณะพระระเบยีงคต กฏุเิสนาสนะต่าง ๆ และหอระฆงั เป็นต้น 

วัดได้รับการบูรณปฏิสังขรณ์เรื่อยมานับตั้งแต่สมัยรัชกาลที่ 7 เมื่อปี พ.ศ. 2553 สมเด็จ 
พระเทพรตันราชสดุาฯ สยามบรมราชกมุาร ีณ ขณะนัน้ ทรงมพีระราชด�ารใิห้ปัจจยัในการทอดกฐนิ 
ทัง้หมดในครัง้นัน้ใช้ในการบรูณปฏิสงัขรณ์จติรกรรมฝาผนงั ปี พ.ศ. 2554 ส�านกังานทรพัย์สนิ 
ส่วนพระมหากษัตรย์ิมโีครงการบรูณปฏสิงัขรณ์ โดยเร่ิมจากพระอโุบสถ พระระเบยีงคต จติรกรรม
ฝาผนงั มพีระประธานในวหิาร นามว่า หลวงพ่อด�า เป็นพระพทุธรูปปนูป้ัน ปางมารวชิยั
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วดัคฤหบดี

ถัดจากรถไฟฟ้า MRT สถานีสิรินธร ไปเพียงสถานีเดียวก็จะเป็น MRT สถานี
บางยีขั่น นัง่รถแท็กซีเ่ข้าซอยจรญัสนทิวงศ์ 42 จนถงึสุดซอยรมิน�า้เจ้าพระยา จะเป็น
ทีต่ัง้ของวัดคฤหบดี 

วดันีก้เ็ป็นอกีวดัหนึง่ทีส่ะอาด สงบเงยีบ ไม่ค่อยมผีูค้น ตามประวตัว่ิา สร้างขึน้ 
ตั้งแต่สมัยต้นกรุงรัตนโกสินทร์ จุดเด่นของวัดนี้คือ พระอุโบสถมีสถาปัตยกรรม 
ตามแบบนยิมในสมยัรชักาลที ่3 คอืมลีกัษณะทีไ่ด้รบัอทิธพิลจากศลิปะจนี ก่ออฐิถอืปนู 
ไม่มช่ีอฟ้า ใบระกา มี “พระแซกค�า” เป็นพระพทุธรปูเนือ้ทองค�าโบราณ ปางมารวชิยั 
สมัยเชียงแสน ซึ่งเป็นพระพุทธรูปศักดิ์สิทธิ์คู ่กับพระแก้วมรกตท่ีอัญเชิญมาจาก 
เวยีงจนัทร์ ภายในบรรจุพระบรมสารรีกิธาต ุ9 องค์ หลงัจากกราบสกัการะพระแซกค�า 
เรยีบร้อย ให้เดนิออกมาบรเิวณรมิน�า้เจ้าพระยา จะมองเหน็สะพานพระราม 8 จดุนี ้
เป็นท่ีประดษิฐานของพระบรมธาตเุจดย์ี เหน็เด่นชัดอยูร่มิฝ่ังแม่น�า้ สร้างแบบเรยีบง่าย
ตามคติพระสถูปที่พุทธคยา ประเทศอินเดีย บนยอดเป็นรูปจ�าลองของผอบที่บรรจุ
พระบรมสารรีกิธาตพุร้อมด้วยจารกึ
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วดัดาวดึงษาราม

อีกวัดหนึ่งซึ่งอยู่ไม่ไกลจากรถไฟฟ้า MRT สถานีบางยี่ขัน เมื่อออกจากสถานีให้นั่ง 
รถแทก็ซีเ่ข้าซอยจรญัสนิทวงศ์ 40 ประมาณ 15 นาทถีงึวัด 

วัดนี้มีความสงบเงียบเรียบร้อยสะอาดงดงาม สร้างขึ้นโดยด�าริของเจ้าจอมแว่น  
ในรชักาลที ่1 หรอืคณุเสอื เดมิชือ่ว่า วดัขรวัอนิ เป็นพระอโุบสถก่ออฐิสูงพ้นดนิประมาณ  
2 ศอก เอาไม้แก่นท�าเสาประธาน หลงัคามงุกระเบือ้ง ฝาผนงัเป็นไม้สกั มบีานประตหูน้าต่าง
ในสมยัรชักาลที ่ 2 มเีจ้าหญงิลาวชือ่ อนิ ได้ท�าการบรูณปฏสิงัขรณ์เสนาสนะสงฆ์ รือ้กุฏิ
เดมิซึง่เป็นไม้ออกแล้วก่อเป็นตกึ ใช้ไม้แก่นเป็นเสาประธาน หลงัคามงุกระเบือ้ง ฝาไม้ไผ่ 
ขัดแตะถือปูน ดูเหมือนฝาผนังตึก มีประตูหน้าต่าง ช่อฟ้าใบระกา ต่อมารัชกาลท่ี 3  
ได้พระราชทานนามใหม่ว่า วัดดาวดงึษาราม ซึง่หมายถงึ วดัอนัเป็นทีส่ถติของพระอนิทร์  
มกีารบรูณปฏสิงัขรณ์ครัง้ใหญ่โดยพระยามหาเทพ (ปาน) ต้นตระกลูปาณกิบตุร ได้ก่อสร้าง
พระอโุบสถ ศาลาการเปรยีญ และถาวรวตัถอีุกมากมาย ในอโุบสถมจีติรกรรมฝาผนงั เรือ่งราว 
ทศชาตชิาดก เรือ่งพระมหากัสสปะ เร่ืองพระเจ้าทธวิาหนะ เร่ืองพระนางสามาวด ีเป็นต้น 
เชือ่กนัว่า เป็นฝีมอืของครกูงแป๊ะ (หลวงเสนย์ีบริรกัษ์) และครูทองอยู ่(หลวงวิจติรเจษฎา) 
ช่างฝีมอืเอกแห่งกรงุรัตนโกสนิทร์ในยคุนัน้
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วดัอมรินทรารามวรวิหาร

ถัดจากรถไฟฟ้า MRT สถานบีางยีข่นั มาหนึง่สถาน ีกจ็ะเป็น MRT สถานบีางขนุนนท์ 
ให้ลงรถไฟฟ้า MRT ท่ีสถานนีี ้โดยใช้ทางออกท่ี 1 เรยีกแท็กซีเ่ข้าซอยสทุธาวาส จนถงึ
ถนนอรณุอมรนิทร์ เลีย้วซ้ายตามถนนไปกลบัรถทีแ่ยกพระป่ินเกล้า วนกลบัมายงัวดั 
อมรนิทรารามวรวิหาร

วดันีม้พีืน้ทีน้่อย และใช้ลานวดัรอบโบสถ์วหิารเป็นลานจอดรถ เพ่ือช่วยบรรเทาความ
แออดัเรือ่งทีจ่อดรถของโรงพยาบาลศริริาชทีอ่ยูต่ดิวดั จงึท�าให้มผีูค้นพลกุพล่านผ่าน 
ไปมาเยอะ ทางวัดจึงปิดโบสถ์วหิารต่าง ๆ  เพือ่ความปลอดภยั แต่สิง่ทีน่่าสนใจคอืต�านาน
ของวัดนี ้หากย้อนไปราวปี พ.ศ. 2485 ช่วงสงครามโลกครัง้ที ่2 หรอืเรยีกอกีช่ือหนึง่ว่า 
สงครามมหาเอเชียบูรพา ประเทศไทยได้รับความเสียหายจากภัยสงครามนี้โดยตรง  
หนึง่ในจุดยทุธศาสตร์ท่ีโดนทิง้ระเบดินัน้ได้แก่ สถานรีถไฟริมคลองบางกอกน้อย อนัเป็น
บรเิวณทีต่ัง้ของวดัอมรนิทรารามวรวหิารน่ันเอง ภายในวัดจงึได้รับความเสยีหาย คงเหลอื
ไว้แต่เพยีงวิหารหลวงพ่อโบสถ์น้อย และมณฑปพระพทุธบาทจ�าลองทีร่อดพ้นภยัมาได้  
จงึเป็นทีเ่ช่ือถือกนัว่า พระพทุธรปูในวหิารหลวงพ่อโบสถ์น้อยน้ันศกัดิส์ทิธิ์ 

วดัอมรนิทรารามวรวิหารนีส้ร้างขึน้ประมาณปี พ.ศ. 2200 ไม่ปรากฏนามผูส้ร้าง  
เดมิช่ือว่า วัดบางหว้าน้อย ตัง้คู่กบั วดับางหว้าใหญ่ หรอืวัดระฆงั โฆสิตาราม ในปัจจุบนั  
เป็นวัดที่มีพื้นที่อาณาเขตอยู ่ในก�าแพงเมืองฝั ่งตะวันตกของกรุงธนบุรี สมเด็จ
พระเจ้าตากสนิมหาราช ทรงพระกรณุาโปรดเกล้าฯ ยกระดบัขึน้เป็นวดัอารามหลวง  
จากเดิมเป็นวัดชั้นตรี ชนิดวรวิหาร ต่อมาในสมัยรัชกาลที่ 1 ได้ท�าการปฏิสังขรณ์ 
ใหม่ทัง้หมด และพระราชทานนามใหม่เป็น วดัอมรนิทรารามวรวหิาร
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วดัระฆังโฆสติารามวรมหาวิหาร

ถดัจากรถไฟฟ้า MRT สถานบีางขนุนนท์ มาเพยีงสถานเีดยีว กจ็ะเป็น MRT 
สถานีไฟฉาย ซึ่งอยู่แถวสี่แยกที่ถนนจรัญสนิทวงศ์ตัดกับถนนพรานนกพอดี  
เรยีกแทก็ซีเ่ข้าถนนพรานนก มุง่หน้ามายงัตลาดวงัหลงัข้างโรงพยาบาลศิรริาช 
(ท่าน�า้พรานนก) ใช้เวลาประมาณ 15 นาที แล้วเดนิทะลตุลาดเข้ามายงัวดัระฆัง
โฆสติาราม ใช้เวลาอกีไม่เกนิ 5 นาท ีกถึ็งวดัแบบสบาย ๆ 

วดันีเ้ป็นวดัเก่า สร้างในสมยักรงุศรอียธุยา เดมิชือ่ บางหว้าใหญ่ ในสมยัธนบรุี 
สมเดจ็พระเจ้าตากสนิมหาราชทรงสร้างพระราชวงัใกล้วดับางหว้าใหญ่ จึงโปรดเกล้าฯ  
ให้ยกเป็นพระอารามหลวง และเป็นที่ประทับของสมเด็จพระสังฆราช ในสมัย
รตันโกสนิทร์ 

วดับางหว้าใหญ่ อยูใ่นพระอุปถัมภ์ของเจ้านายวงัหลัง สมเด็จพระเจ้าพีน่างเธอ  
เจ้าฟ้ากรมพระเทพสดุาวด ี(สา) พระเชษฐภคนีิของพระบาทสมเดจ็พระพทุธยอดฟ้า 
จฬุาโลกมหาราช ทรงมท่ีีประทบัอยูต่ดิกบัวดั จึงได้ทรงบรูณปฏสิงัขรณ์วดัร่วมกบั 
พระบาทสมเด็จพระพุทธยอดฟ้าจุฬาโลกมหาราช ได้ขุดพบระฆังใบหนึ่ง  
ซึง่โปรดเกล้าฯ ให้น�าไปไว้ทีว่ดัพระศรรีตันศาสดาราม โดยทรงสร้างระฆงัชดเชย
ให้วดับางหว้าใหญ่ 5 ใบ จากนัน้ได้พระราชทานนามวดัว่า วดัระฆงัโฆสิตาราม  
ซึง่นอกจากเป็นเพราะขดุพบระฆังแล้ว ยงัเป็นการฟ้ืนฟูแบบแผนคร้ังกรงุศรอียธุยา
ทีม่วีดัชือ่วัดระฆังเช่นกนั 

ในรชัสมยัพระบาทสมเดจ็พระจอมเกล้าเจ้าอยู่หวั โปรดเกล้าฯ ให้เปล่ียนชือ่ 
วดัระฆงัโฆสติาราม เป็น วดัราชคณัฑยิาราม แต่ไม่มคีนนิยมเรียกช่ือน้ี ยงัคงเรยีกว่า  
วดัระฆงั ต่อมา 
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ภายในวัดระฆังฯ มีหอพระไตรปิฎกซึ่งเป็นสถาปัตยกรรมท่ีสวยงามมาก  
เคยเป็นพระต�าหนกั และหอประทบัของพระบาทสมเดจ็พระพทุธยอดฟ้าจฬุาโลก 
มหาราช ขณะทรงรับราชการในสมัยธนบุรี ได้โปรดเกล้าฯ ให้รื้อมาถวายวัด 
เมื่อเสด็จขึ้นครองราชสมบัติแล้ว เพ่ือให้เป็นหอพระไตรปิฎก ในพระอุโบสถม ี
ภาพเขียนทวารบาลยืนแท่นระบายสีงดงาม บริเวณฝาผนังภายในพระอุโบสถ 
โดยรอบเขยีนภาพจติรกรรมทีไ่ด้รบัการยกย่องว่าฝีมอืงดงามมาก ภาพเหล่านีเ้ขยีน
โดย พระวรรณวาดวจิติร (ทอง จารวุจิิตร) จิตรกรเอกในสมยัรชักาลที ่6 เมือ่ราว 
พ.ศ. 2465 คร้ังทีม่กีารบรูณะซ่อมแซมพระอโุบสถ
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Eating Out
TEXT / PHOTO : ธันวา หยาง

“ข้าวแช่” เมนูคู่หน้าร้อนต�ารับโบราณแรก ๆ ที่เรานึกถึง มีประวัติ
ให้สืบค้นย้อนกลับไปถึงสมัยรัชกาลที่ 3 ว่า ได้รับอิทธิพลมาจากต�านาน
สงกรานต์มอญ ที่เรียกว่า “เปิงดาจก์” เป็นเมนูอาหารที่ไม่ได้ท�ากินกัน
ทัว่ไป เพราะถกูปรงุขึน้เพือ่ใช้เซ่นไหว้ประกอบพธิบีชูาเทวดา ขอพรให้มี
ทายาทสบืสกลุ ต่อมาเจ้าจอมมารดาซ่อนกลิน่ พระสนมเอกในรชักาลที ่4  
ผู้มีเชื้อสายมอญ ได้น�าข้าวแช่ข้ึนถวายเป็นเครื่องต้น จนท�าให้เมนูนี้
แพร่หลาย และนิยมเสวยกันในวัง เมื่อเจ้าจอมมารดาซ่อนกลิ่นติดตาม
ไปถวายงานรัชกาลที่ 4 ที่พระราชวังพระนครคีรี จังหวัดเพชรบุรี และ
ได้ถ่ายทอดการท�าข้าวแช่ชาววังไปยังห้องเครื่อง ไม่นานนักต�ารับ 
ข้าวแช่ชาววังจากห้องเครื่องก็แพร่หลายไปสู ่ชาวเมืองเพชรบุรี  
กลายเป็นอาหารชาวบ้านพื้นเมืองเพชรบุรีที่มีชื่อมาจนปัจจุบัน 

และในทุกปี เมื่อฤดูร้อนมาถึง โรงแรมหัวช้าง เฮอริเทจ กรุงเทพฯ  
ก็จดัเทศกาลบฟุเฟต์ ข้าวแช่ตามต�าราต้นต�ารบัให้มาอิม่อร่อยกันแบบไม่อ้ัน 
ในช่วงกลางวันเวลา 11.00-14.00 น. ส�าหรับปี 2565 นี้ได้เริ่มจัดมาแล้ว
ตัง้แต่วนัท่ี 25 กมุภาพนัธ์ ไปจนถงึวนัท่ี 15 พฤษภาคม ซึง่ไม่ได้มเีพยีงข้าวแช่ 
เท่านั้น ยังมีอาหารไทยอื่น ๆ ทั้งของว่าง และขนมไทยอีกมากมายมาให้

บุฟเฟต่์ข้าวแช่คลายร้อน All you can eat 
โรงแรมหัวช้าง เฮอริเทจ กรุงเทพฯ

ได้ลิ้มลอง ที่ห้องอาหารมิสสยาม ด้านหลังสระว่าย
น�้าภายในโรงแรม 

บฟุเฟ่ต์ของทีน่ี ่เมือ่มาถึงกน็ัง่เลย ไม่ต้องลกุไปตกั  
เพราะจะมีข้าวแช่พร้อมเสิร์ฟมาเป็นส�ารับให้ก่อน
คนละ 1 ชุด โดยมีเครื่องข้าวแช่ 8 อย่าง ของทานเล่น 
อกี 1 อย่าง ประกอบด้วย ลกูกะปิทอด ผดักบัหวักะทิ  
ไม่ใช้น�้ามันเลย หอมกลิ่นปลาดุกย่างกับกะปิมาก 
ที่นี่ ใช ้มะพร้าวขูดเอง กระเทียมไทย กระชาย 
ไม่มีกระเปาะ เพื่อไม่ให้มีรสขื่น นอกจากนี้ก็มี ไชโป๊ 
ผดัหวาน นุม่หนบึ พรกิหยวกยดัไส้หมสูบั ทีใ่ช้เคลด็ลบั 
การล้างด้วยเกลือเพ่ือไม่ให้คาว ไข่แหท่ีพันมาก็ 
ไม่ทอดรวมกนัให้อมน�า้มนัแต่อย่างใด หอมแดงยัดไส้ 

เซ็ตข้าวแช่
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หอ้งอาหารมสิสยาม 
โรงแรมหวัชา้ง เฮอรเิทจ กรงุเทพฯ 

400 ซ.เกษมสันต์ 1 เชิงสะพานหัวช้าง 
ถ.พญาไท ปทุมวัน กรุงเทพฯ 
0 2217 0777
เปิดทุกวัน เวลา 11.00-14.00 น.
บุฟเฟ่ต์ท่านละ 936 บาท
Hua Chang Heritage Hotel, Bangkok

การเดินทาง
นั่งรถไฟฟ้า MRT มาลงที่สถานีสามย่าน ใช้ทางออกใดก็ได้ จากนั้น

ต่อรถโดยสารสาธารณะมาที่สี่แยกปทุมวัน บริเวณสะพานหัวช้าง ใช้เวลา
ประมาณ 15 นาที

ล�าดบัการกนิขา้วแชต่ามแบบโบราณ 
ทานเครื่องคาวที่สุดก่อน เช่น ลูกกะปิ หอมแดงยัดไส้ ลูกไข่เค็ม  

พริกหยวกสอดไส้ แล้วทานข้าวแช่เย็น ๆ ตาม (ไม่ตักกับข้าวผสมลงใน 
ข้าวแช่ ซึ่งจะท�าให้ข้าวแช่เป็นมันเสียรสชาติ) จากนั้นทานเครื่องหวานต่อ 
เช่น หมูฝอย ไชโป๊ผัดหวาน ตามด้วยการทานเครื่องแนม เช่น กระชาย 
แตงกวา มะม่วงเปรี้ยว ปิดท้ายด้วยผลไม้หวาน เช่น แตงโมปลาแห้ง  
เป็นอันจบครบขั้นตอนความอร่อย 

ใช้ปลาสลิดแห้งท่ีไม่เค็ม หมหูวานฝอย จากตลาดพลทูีท่�ากนัมากว่า 3 ชัว่อายคุน  
พริกแห้งยัดไส้ ใช้กุ ้งผสมแห้ว และที่ไม่เหมือนใครคือมี ไข่แดงเค็มทอด  
หนึบมันเนื้อไม่ร่วน หมูปั้นปลาอินทร ี ส่วนของกินเล่น แตงโมล�าไยปลาแห้ง  
ซึ่งแตงโมนั้นจะคว้านเป็นลูกกลม ๆ สอดไส้อยู่ในล�าไยอีกที ให้ทานคู่กัน  
นอกจากนีใ้นชดุยงัม ีผักแกะสลกั เช่น กระชายแกะเป็นดอกจ�าปา ดอกแคนตาลปู  
ใบมะม่วง ใบแตงกวา สามารถไปตกัมาเพิม่เองได้ไม่อัน้ อกีทัง้ยงัมมีมุอาหารไทย  
ของว่าง กบัขนมหวานบรกิารอกีมากมาย ซ่ึงถ้าเป็นอาหารคาวเค้าจะปรงุสดใหม่ 
ให้ตามออเดอร์ เช่น แตงกวาอ่อนผัดไข่ใส่หมู เป็ดทอดน�้าพริกขี้กา ต้มย�ากุ้ง
น�้าข้น เป็นต้น

ขนมจีนซาวน�้า

เป็ดทอดน�้าพริกขี้กา

ต้มย�ากุ้งน�้าข้น 

แตงกวาอ่อนผัดไข่ใส่หมู
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Health
TEXT : หนูมันนี่

“ฮทีสโตรก” 
ภัยร้ายใกล้ตัวช่วงหน้าร้อน  

“ฮีทสโตรก” หรือ “โรคลมแดด” โรคอันตรายที่พบบ่อยในช่วง
หน้าร้อน อาการรุนแรงอาจถึงขั้นหมดสติ หรืออันตรายถึงชีวิตได้ 
หากรักษาล่าช้า

เนื่องจากประเทศไทยเข้าสู่ฤดูร้อนอย่างเป็นทางการแล้ว สภาพ
อากาศมอีณุหภมูสิงูขึน้ ประชาชนทัว่ไปและกลุม่เสีย่งมโีอกาสป่วยโรค 
“ฮทีสโตรก” (Heatstroke) ได้ ซ่ึงเป็นภาวะทีร่่างกายไม่สามารถปรบัตวั
หรือควบคุมระดับความร้อนภายในร่างกายจากสภาพอากาศที่ร้อนจัด

“ฮีทสโตรก” เป็นอาการท่ีสามารถเกิดขึ้นได้จากสภาพอากาศท่ี
เกือบ 40 องศาเซลเซยีส ท�าให้ผูท้ีท่�างานกลางแจ้ง หรอืผู้ทีต้่องตากแดด 
เป็นเวลานานอาจมีอาการหน้ามืด วิงเวียนศีรษะ คล้ายจะเป็นลม  
ในกรณีที่ร่างกายมีอุณหภูมิพุ่งสูงถึง 40 องศาเซลเซียส อาจเกิดภาวะ
ผิดปกติทางสมอง เพราะการปรับตัวของร่างกายส่งผลให้เกิดอาการ
ต่าง ๆ หรือมีผลกระทบต่อระบบประสาท หัวใจ ไต หรือระบบต่าง ๆ 
ในร่างกาย เช่น ปวดมึนศีรษะ คลื่นไส้ อาเจียน ตัวร้อน กระหายน�้า 
เหงื่อออกมาก จนกระทั่งไม ่มีเหง่ือในที่สุด และหัวใจเต ้นแรง  
กระสับกระส่าย อาจเป็นลม หมดสติ เป็นตะคริว เดินเซ หากอันตราย
กว่านั้นอาจเสียชีวิตได้

การปฐมพยาบาลเบื้องต้น
1. น�าตัวผู้ป่วยเข้ามาในที่ร่ม จากนั้นให้ผู้ป่วยนอนราบ ยกเท้าสูง

ทั้งสองข้าง คลายเสื้อผ้าให้หลวม
2. ใช้ผ้าชุบน�้าเย็นเช็ดตามตัวและศีรษะ ร่วมกับการใช้พัดลมเป่า

ระบายความร้อน เพื่อลดอุณหภูมิร่างกายให้ลดต�่าลงโดยเร็วที่สุด
3. หากยังไม่ฟื้น ต้องรีบน�าตัวส่งโรงพยาบาล
วิธีป้องกัน
• หลีกเลี่ยงท�ากิจกรรมกลางแจ้งที่มีอากาศร้อนมาก ๆ
• จิบน�้าบ่อย ๆ ถึงแม้ไม่กระหายก็ตาม
• เลือกสวมเสื้อผ้าสีอ่อน ไม่หนา ระบายความร้อนได้ดี
• งดด่ืมเคร่ืองด่ืมทีมี่แอลกอฮอล์ เพราะจะท�าให้อุณหภมิูในร่างกายสงูข้ึน
• เด็กและคนชราควรจัดให้อยู่ในที่อากาศถ่ายเทได้สะดวก
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ถา่ยหนกับอ่ย 
ไม่ท�าให้ผอมหรอกนะ

เครยีดไหม? เวลาน�า้หนกัขึน้…ขึน้ทลีะเป็นกโิล แต่เวลาลง…ลงทลีะ
ขีด และกว่าจะลงได้แต่ละทีช่างแสนยากเย็น 

หลายคนพยายามลดน�้าหนักด้วยการพึ่ง “ตัวช่วย” ทั้งยาถ่าย 
ผลิตภัณฑ์เสริมอาหาร สมุนไพร ฯลฯ ยิ่งช่วงไหนกินไฟเบอร์เยอะ  
ถ่ายได้ดี ตัวเบา น�้าหนักลง ยิ่งใจชื้นเข้าไปใหญ่ แต่เคยสงสัยไหมว่า 
การถ่ายหนักจะช่วยให้เราผอมได้จริงหรือ?

• ถ่ายหนักถึงท�าให้น�้าหนักลด…แน่ใจนะ
ธรรมชาติของการขับถ่าย คือการขจัดเอากากใยที่หลงเหลือจาก 

การย่อยอาหารของกระเพาะอาหารและล�าไส้ ผสมกับน�้าในร่างกาย  
การถ่ายหนักจึงท�าให้พุงยุบ น�้าหนักลดลงได้ ตามปริมาณน�้าที่เราสูญเสีย
ออกไป ก็แค่นิดเดียว และลดลงชั่วคราวเท่านั้น

• การถ่ายหนักไม่ได้ท�าให้ผอม
ท�าความเข้าใจกันตรงน้ีก่อนว่าในคนที่สุขภาพร่างกายปกติ จะไม่มี

การขับถ่ายเอาไขมันออกมาทางอุจจาระ ฉะน้ันการถ่ายบ่อย ถ่ายหลัง 
มื้ออาหารทันที หรือพยายามกินยาถ่ายหลังจัดหนักบุฟเฟ่ต์ก็ไม่ได้ช่วยให้
ผอมแต่อย่างใด ไขมันส่วนเกินที่ไม่ได้ถูกน�าไปใช้ยังคงสามารถไปสะสม 
ตามหน้าท้อง ต้นแขน ต้นขา ได้เหมือนเดิม ฉะนั้นอยากผอม อยากหุ่นดี  
วิธีการเผาผลาญที่ดีที่สุดคือการ “ออกก�าลังกาย”

• กระตุ้นการขับถ่ายผิดธรรมชาติ ระวังระบบเผาผลาญพัง
ยาถ่าย หรอืยาระบายทีใ่ช้ในบ้านเราส่วนใหญ่ เป็นยากลุม่กระตุน้การ

บีบตัวของล�าไส้ใหญ่ (Stimulant Laxatives) จึงควรใช้ภายใต้ค�าแนะน�า
ของแพทย์ หรือเภสัชกรเท่านั้น การเอามาใช้แบบผิด ๆ  เพื่อจะลดน�้าหนัก 
จึงอาจท�าให้เกิดภาวะล�าไส้ชินกับยาถ่าย ไม่สามารถขับถ่ายได้เอง  
ต้องเพิ่มปริมาณยามากขึ้นเร่ือย ๆ จนท้ายที่สุดระบบการขับถ่ายก็รวน  
และเมื่อร่างกายไม่สามารถระบายของเสียได้ หมักหมมอยู่ในล�าไส้ก็ 
เตรียมตัวพังทั้งระบบ (ภายใน) กันได้เลย
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อากาศร้อนแบบนี้ การเลือกกินอาหารให้ถูกต้องนั้นส�าคัญมาก  
เพราะอาหารแต่ละชนิดมีคุณสมบัติท�าให้ร่างกายร้อนและเย็นต่างกัน  
จึงควรระวังเรื่องอาหารที่กินให้ดี ไม่เช่นนั้นหน้าร้อนนี้อาจรู้สึกร้อน 
ยิ่งไปกว่าเดิม และนี่คืออาหารที่คุณควรกินเพื่อสุขภาพที่ดีในหน้าร้อน

• มะม่วง
ผลไม้ชุ ่มน�้าน้ีนอกจากช่วยลดอาการกระหาย  

ช่วยละลายเสมหะ แก้อาการคล่ืนไส้อาเจียนแล้ว  
ยังมีไขมันอิ่มตัวดี โซเดียมต�่า และเป็นแหล่งอาหารที่
อุดมด้วยไฟเบอร์ วิตามินบี 6 วิตามินเอ และวิตามินซี  

รวมท้ังโพแทสเซียม แมกนีเซียม และสังกะสี สามารถ
ลดระดับความดันโลหิต ช่วยให้ระบบย่อยอาหารท�างานดีขึ้น ลดระดับ
คอเลสเตอรอลทีไ่ม่ดี (LDL) ในร่างกาย และสร้างเสรมิการท�างานของสมอง

• น�้ามะพร้าว
น�า้ผลไม้ท่ีให้ท้ังความหอมสดชืน่ ช่วยดบักระหายและลดอณุหภมูภิายใน

ร่างกายลง เพราะมะพร้าวเป็นผลไม้ที่มีฤทธิ์เย็น อุดมไปด้วยวิตามินและ
แร่ธาตุที่จ�าเป็นต่อร่างกายหลายชนิด เช่น วิตามินซี วิตามินบี กรดอะมิโน 
แคลเซียม แมกนีเซียม ฟอสฟอรัส โพแทสเซียม ธาตุเหล็ก ช่วยลดอาการ
ปวดศีรษะจากอากาศร้อนลงได้ ดื่มบ่อย ๆ ผิวพรรณจะดูสดใสขึ้นอีกด้วย

• แตงโม
ผลไม้ประจ�าหน้าร้อนของใครหลาย ๆ คนที่ช่วยดับกระหายคลายร้อน

ในทนัทีได้ ยิง่ถ้ากนิแบบแช่เยน็ ๆ จะดับร้อนได้ดีมาก เพราะในแตงโมนัน้ม ี
น�้าเป็นส่วนประกอบถึง 95% แถมยังมีสาร Citrulline (ซิทรูไลน์) ที่ช่วย
ขยายเส้นเลือด ดีต่อระบบภูมิคุ้มกัน และ
ปลอดภัยส�าหรับคนเป็นโรคเบาหวาน
เพราะมีแคลอรีต�่ามาก

ระวัง! ออกก�าลังหนา้รอ้น
เส่ียงโรคลมแดด  

ในช่วงหน้าร้อน สิ่งที่ต้องระวังให้มากขึ้นในการออกก�าลังกาย คือการเป็นโรค
ลมแดด หรือฮีทสโตรก (Heatstroke) ซ่ึงเป็นภาวะที่ร่างกายไม่สามารถปรับตัว
หรือระบายความร้อนออกมาได้อย่างเหมาะสม แต่ถ้าอยากออกก�าลังกายจริง ๆ 
ควรท�าอย่างไร?

•  อบอุ่นร่างกายนานขึ้นกว่าปกติ ลดระยะเวลาและความหนักลง
•  สวมใส่เสื้อผ้าที่มีสีอ่อน โปร่ง น�้าหนักเบา
•  จิบน�้าบ่อย ๆ ตลอดวัน และขณะออกก�าลังกายควรจิบน�้าให้ได้ 250 มล.  

ในทุก ๆ 20 นาที งดดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ ชา กาแฟ อาหารน�้าตาลสูง
•  หลีกเลี่ยงการออกก�าลังกายทันที หากเพิ่งลงจากรถที่เปิดแอร์เย็น ๆ มา หรือเพิ่งออกจากห้องแอร์ เพราะร่างกายจะปรับตัวไม่ทัน
•  ผู้ที่มีน�้าหนักตัวเกินหรืออ้วน พักผ่อนไม่เพียงพอ มีโรคเรื้อรังหรือโรคประจ�าตัว เช่น โรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ เบาหวาน ควรหลีกเลี่ยง 

การออกก�าลังกายในสภาพอากาศที่ร้อนจัด
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สุดยอดอาหารดับรอ้น กินแล้วสุขภาพดี
• น�้าเปล่า
เคร่ืองด่ืมแสนธรรมดาที่ดับกระหายได้ดี

ที่สุดคงหนีไม่พ้นน�้าเปล่า เพราะเวลาอากาศ
ร้อน ร่างกายของเราจะสูญเสียน�้าตลอดเวลา 
การดื่มน�้าจะช่วยให้ร่างกายรักษาอุณหภูมิได้ด ี
และช่วยให้ไตซึง่เป็นอวยัวะทีท่�าหน้าทีข่บัสารพษิ 
ออกจากร่างกายท�างานได้ดีขึ้น โดยจะถูกขับออกมาในรูปแบบต่าง ๆ  
เช่น เหงื่อ และปัสสาวะ 

• เฉาก๊วย
ขนมวุ้นสีด�าหนึบหนับท่ีท�ามาจากต้นเฉาก๊วยตากแห้ง เวลาได้กินพร้อม

น�้าแข็งและน�้าเชื่อมหวานอ่อน ๆ จะช่วยคลายร้อน แก้ร้อนใน ดับกระหาย 
แก้อาการเบื่ออาหาร และแก้โรคหวัดได้เป็นอย่างดี นับเป็นสุดยอดอาหาร
เพื่อสุขภาพ และเมนูของหวานสุดโปรดของคนไทยหลาย ๆ คนในหน้าร้อน

• น�้าเก๊กฮวย
เครือ่งดืม่ทีม่สีรรพคณุแก้ร้อนใน ช่วยดบักระหายได้ด ีดืม่แล้วจะคนืความ

สดชื่นให้ร่างกาย เพราะดอกเก๊กฮวยมีฤทธิ์เย็น แก้อาการร้อนใน ช่วยกระตุ้น
ระบบย่อยอาหารได้ดี โดยเฉพาะดื่มชาเก๊กฮวยร้อน ๆ จะช่วยบรรเทาอาการ
ปวดท้องจากอาหารไม่ย่อยได้ แถมเป็นสมุนไพรที่ดีต่อสุขภาพหัวใจและ 
ช่วยลดระดับความดันโลหิต

ส่วนอาหารทีค่วรเลีย่งคอื อาหารทีม่รีสเผด็จะยิง่ท�าให้ร่างกายร้อนมากขึน้ 
เช่น อาหารและเคร่ืองเทศทีม่ฤีทธิร้์อน โดยเฉพาะอาหารประเภทมนั ๆ  ทอด ๆ  
ที่ท�าให้ร่างกายได้รับพลังงานที่สูงขึ้นและเสี่ยงต่อการเป็นร้อนใน เจ็บคอ 
นอกจากนี้ควรเลี่ยงเครื่องด่ืมแอลกอฮอล์ที่มีฤทธ์ิเพ่ิมความอบอุ่นให้กับ 
ร่างกาย กินแล้วท�าให้รู ้สึกร้อนวูบวาบเพราะหลอดเลือดถูกขยายตัว 
อย่างรวดเร็ว การกินอาหารเหล่านี้อาจจะท�าให้ร่างกายอ่อนเพลียได้ง่ายขึ้น
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Beauty  
TEXT : หนูมันนี่

ความลับแต่งตาสวยเด่นระดับมือโปรฯ 
เพื่อเสริมให้ดวงตาดูเด่นขึ้น ลองพิจารณาจุดเด่นและจุดด้อยของดวงตาให้ดี จากน้ัน 

ใช้เทคนคิไฮไลท์ โดยใช้อายแชโดว์สอ่ีอนประกายมกุ เพือ่เสริมจดุเด่นและพรางจดุด้อยนัน้เสยี
•  ตาห่าง ทาไฮไลท์ที่กึ่งกลางรอยพับเปลือกตาเล็กน้อย มันจะส่องประกายแวบขึ้นมา 

ในยามกระพริบตา
•  ตาชดิ ทาไฮไลท์ทีห่วัตา เริม่จากขอบนอกของลกูตา เกลีย่ออกไปข้าง ๆ เพ่ือสร้างภาพลวง 

ที่ท�าให้ตาดูห่างกัน
•  เปลือกตาหนาหรือบวม แทนที่จะไฮไลท์ที่เปลือกตาและอาจท�าให้ตาดูบวมขึ้นอีก  

ให้ทาที่ใต้โค้งคิ้วเล็กน้อย เพื่อสร้างสมดุล
•  เปลือกตาเล็ก ตาลึก ทาอายแชโดว์สีอ่อนเนื้อชิมเมอร์ทั่วเปลือกตาและขอบตาล่าง  

จะท�าให้เปลือกตาดูนูนและขยายกว้างขึ้น
•  เปลือกตาแบน ไม่มีชั้นตาหรือรอยพับชัดเจน จะดูดีขึ้นถ้าทาไฮไลท์ที่หัวตา ประมาณ 

1/3 ของเปลือกตา แล้วเกลี่ยขึ้นข้างบนหาโหนกคิ้ว
 Photo: pinterest.com

• ทามอยส์เจอไรเซอร์เป็นประจ�า
หลงัจากสมัผสัแสงแดดบางคนอาจจะมผีวิลอกเป็นขยุ ทัง้นีก้เ็พราะ

การถูกแสงแดดจะท�าให้เซลล์ผิวหนังเสื่อมสภาพและหลุดลอกออก  
การทามอยส์เจอไรเซอร์เป็นประจ�าจะช่วยลดอัตราการเสื่อมสภาพ
ของเซลล์ผิวหนังได้ ปัจจุบันมีผลิตภัณฑ์สกินแคร์ให้เลือกหลากหลาย  
ซึ่งคุณสามารถเลือกใช้ได้ทุกสภาพผิว

• สวมใส่เสื้อผ้าหรืออุปกรณ์กันแดด
สวมใส่เสื้อผ้าหรืออุปกรณ์กันแดด เช่น หมวก แว่นตา เพ่ือช่วย

ปกป้องผิวจากแสงแดดได้อีกทางหนึ่ง
• ดื่มน�้าสะอาดให้เพียงพอ
ด่ืมน�้าให้เพียงพอ น�้าจะช่วยรักษาสมดุลให้กับร่างกายท�าให้ 

ผิวชุ่มชื้น อากาศร้อนร่างกายจะสูญเสียน�้าทางเหงื่อมากกว่าปกติ  
หากเราด่ืมน�้าน้อยจะท�าให้ร่างกายขาดน�้า สมดุลในร่างกายเสียไป  
ท�าให้ผวิเหีย่วแห้ง ฉะนัน้หมัน่จบิน�า้เปล่าบ่อย ๆ  ให้ได้วนัละ 8-10 แก้ว  
หรือมากกว่านั้นหากรู้สึกว่าร่างกายขาดน�้า

เมื่อทราบวิธีดูแลผิวกันแล้ว ก็อย่าลืมน�าไปปฏิบัติ จะช่วยให ้
เรารับมือความร้อนของแสงแดดในหน้าร้อนนี้ได้เป็นอย่างดี  
แดดแรงแค่ไหน ก็เอาอยู่...

Photo: freepik.com

ปฏิบัติการเพ่ือผิวสวย สยบหน้าร้อน
ซัมเมอร์นี้อะไรที่ว่า Hot ก็คงไม่ Hot เท่าแสงแดดของบ้านเรา โดยเฉพาะ 

ช่วงเดอืนมนีาคมถงึเดอืนพฤษภาคมอากาศจะร้อนอบอ้าวมาก แสงแดดทีร้่อนระอุ
ในช่วงหน้าร้อนอาจเป็นตัวการส�าคัญท�าร้ายผิวหน้า ผิวกายให้ไหม้เกรียมแล้ว
ยังท�าให้เกิดปัญหา สิว ฝ้า กระ ความหมองคล�้าตามมาด้วย ทางที่ดีคือหาทาง
รับมือกับความร้อนเพื่อให้เรายังสวยใสไร้กังวลในวันแดดแรงกันดีกว่า

• หลีกเลี่ยงช่วงเวลา 10.00-15.00 น. 
ช่วงเวลา 10.00-15.00 น. เป็นเวลาทีแ่สงแดดมคีวามรนุแรงมากทีส่ดุ หากต้อง

อยูก่ลางแจ้งในช่วงเวลาดงักล่าวเป็นเวลานาน จะมโีอกาสผวิไหม้แดงจากแสงแดด 
บางคนอาจมีอาการหนักถึงกับเกิดอาการบวม แดง พอง มีไข้ คลื่นไส้ เป็นต้น 
นอกจากนี้แสงแดดก็เป็นอีกปัจจัยหน่ึงที่ท�าให้เกิดรอยตีนกา รอยย่นบนใบหน้า 
โดยเฉพาะจะเกิดกับผู้ที่ไม่ได้ป้องกันด้วยการทาครีมกันแดด และการป้องกันควร
ท�าตั้งแต่แรกเกิดกันเลย อย่าลืมดูแลเด็กเล็ก ๆ ในบ้านเราด้วย

• ปกป้องผิวจากแสงแดด 
วิธีปกป้องผิวจากแสงแดดที่ส�าคัญที่สุดคงไม่พ้นการทาโลชั่น หรือครีมกันแดด

อย่างสม�่าเสมอ ก่อนออกแดดอย่างน้อย 15-30 นาที และควรทาซ�้าทุก 2 ชั่วโมง 
เลือกใช้ผลิตภัณฑ์ที่มีค่า SPF (Sun Protection Factor) อย่างน้อย 15-30 เท่า 
แต่ถ้าเป็นการออกแดดตลอดวันควรใช้ครีมกันแดดที่ค่า SPF 50++ ขึ้นไป  
เพราะค่า SPF ที่สูง จะสามารถปกป้องผิวจากรังสี UVB ได้ดีกว่า ยกตัวอย่างเช่น  
SPF 30 จะกันได้ 97% แต่ไม่มีครีมใดที่ปกป้องรังสียูวีได้ถึง 100% กรณีว่ายน�้า
หรือเล่นน�้า ควรเลือกผลิตภัณฑ์ป้องกันแสงแดดชนิดกันน�้า

• ดูแลผิวบริเวณริมฝีปากและมือ
นอกจากการทาครีมกันแดดทั้งผิวหน้าและผิวกายเป็นประจ�าแล้ว ก็อย่าลืม

บริเวณริมฝีปาก ด้วยการทาลิปบาล์มที่มีสารกันแดด อีกอย่างที่หลายคนอาจจะ 
ไม่ได้ให้ความส�าคัญ นั่นคือการทาโลชั่นบริเวณผิวมือเป็นเรื่องท่ีไม่ควรละเลย  
เพราะอากาศร้อน ๆ แบบนี้ผิวมือก็อาจจะแห้งกร้านได้
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เรียวปากชัดเป๊ะ ฉ�่าว้าว
เทรนด์เรียวปากส�าหรับซัมเมอร์นี้ ที่หลายแห่ง

อนญุาตให้เปิดแมสก์ได้บ้างแล้ว เราจะถอืโอกาสย้อนเวลา
กลับไปสู่ความนิยมแบบอดีตในยุค 90s กันอีกครั้ง  
ที่สาว ๆ ส่วนใหญ่ยุคนั้นจะให้ความส�าคัญการใช ้
ลิปไลเนอร์ที่บริเวณขอบริมฝีปากและด้านในเติมด้วย
สีสันลิปสติกที่บางเบา นั่นแปลว่า ลิปกลอส ลิปทินต ์
และลิปสติกสูตรมอบความชุ่มช้ืนให้กับริมฝีปากจะ 
เบียดแซงความฮอตของลิปแมตต์แน่นอน
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           เปลี่ยนลุครับซัมเมอร์ ด้วยเทรนด์สีผมสุดฮอต
เปลี่ยนลุคสวยรับลมร้อน พร้อมกับอัปเดตเทรนด์สีผม ปี 2022 ด้วยสีสวย ๆ ที่มาแรง

สุด ๆ ของซัมเมอร์นี้กันดีกว่า รับรองว่าสวยถูกใจ ท�าก่อนเกิดก่อนแน่นอน...
• สแีดงเบอร์กนัด ียกความแรงให้เป็นเบอร์ 1 จะต้องเป็นโทนสยีอดฮติตัง้แต่ศรีษะจรดเท้า

อย่าง “สีเบอร์กันดี” ออกแดงอมม่วงเข้ม ๆ  หน่อย แต่ท�าแล้วดูมีประกายสวยและเด่นขึ้นมาก 
• สีน�้าตาลเข้ม สีที่ไม่เคยตกเทรนด์ เป็นโทนสีธรรมชาติที่เข้ากับคนเอเชีย ที่ส�าคัญยังเข้า

ได้กับทุกสีผิว เด่นเรื่องช่วยปรับลุคให้ดูซอฟต์ละมุน ขับผิวให้ดูสว่าง และเป็นโทนสีที่ช่วยให้
เส้นผมดูสุขภาพดีอีกด้วย ถือเป็นสีผมยอดฮิตตลอดกาลที่ใครหลายคนชื่นชอบ

• สนี�า้ตาลอ่อน เป็นโทนสดีอูบอุน่ ช่วยท�าให้ใบหน้าของสาวผวิเข้มได้ลคุทีส่ว่างขึน้ ถ้าเป็น
สาวผิวขาว ผมสีน�้าตาลอ่อนจะช่วยเติมความสดใส หรือจะเลือกเทคนิคผสมสีที่เติมเฉดสีหม่น
หรือประกายหม่น ก็ยังช่วยเพิ่มความละมุนจากเดิมอีกด้วย 

• สนี�า้ตาลประกายเขยีว สนี�า้ตาลอกีหนึง่โทนทีด่ไูม่สว่างเกนิไป แต่บอกเลยว่าเป็นสทีีท่�าแล้วให้ลคุสวยแซ่บไม่น้อย ประกายสเีขยีวจะช่วยเพิม่ความสว่าง
ให้ใบหน้า รวมถึงเพิ่มความเปรี้ยวให้กับลุคของสาว ๆ สีนี้จึงเป็นอีกหนึ่งสียอดฮิตที่ถ้าใครได้ลองท�าแล้วจะต้องติดใจ

• สีด�าธรรมชาติ ผมสีนี้แหละมีเสน่ห์สุด ๆ แถมการแต่งหน้ากับผมสีด�าก็สามารถเข้าได้กับทุกลุคเมคอัพสาว ๆ ไม่ว่าจะสายฝอตาคมเข้ม หรือจะสาย 
หวานใสแบบสาวเกาหลี ไม่ว่าจะแต่งลุคไหนก็เข้าได้กับผมสีด�า
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จุดส�าคัญ 
ที่คุณมักลืมทาครีมกันแดด

ไม่ว่าจะร้อน ฝน หนาว บ้านเรา
ก็แดดแรงทุกฤดู ถ้าไม่อยากเสี่ยงกับ 
ภัยร้ายของแสงแดด ก็อย่าลืมทา 
ครีมกันแดดที่บริเวณเหล่านี้ก ่อน 
ออกจากบ้านด้วยล่ะ

1. ใบหูส่วนบน ถ้าโดดแดดเผา
จนพองและลอก ช่างเป็นความทรมาน
สุดจะบรรยายเลยล่ะ

2. รอยแสกผม ศีรษะด้านบนคือ
บริเวณที่จะโดนแสงแดดเล่นงานได้
ก่อนใคร ฉะน้ัน อย่าลมืทาครมีกนัแดด

ในบริเวณที่เส้นผมปิดไม่มิด อย่างเช่น รอยแสก
3. ใต้วงแขน การเผลอหลับในขณะใช้แขนหนุนศีรษะเอาไว้บนชายหาด

ยามท่ีคุณไปเท่ียวทะเลหรือนอนอาบแดดริมสระ อาจท�าให้ผิวใต้วงแขน 
เสีย่งกบัอนัตรายได้ ดงันัน้ ทาครมีกนัแดดเอาไว้ก่อนดกีว่า ลองใช้ครมีกนัแดด
สูตรกันน�้า ปกป้องแสงแดดและรังสียูวีได้ดีเยี่ยม เหมาะส�าหรับคนที่ชอบ 
เล่นกีฬากลางแจ้งและกีฬาทางน�้า

4. เปลอืกตา ความนนูของเปลอืกตาและโหนกคิว้คอืจดุทีเ่ส่ียงกบัอนัตราย 
ยกเว้นว่าคุณจะใส่แว่นกันแดดป้องกันไว้ ทางที่ดีก็ทาครีมกันแดดป้องกันไว้
ก่อนเลยดีกว่า

5. ใต้สายเสือ้ เสือ้ผ้าแบบทีม่สีาย หรือสายชุดว่ายน�า้มกัจะเลือ่นไปเลือ่นมา 
ตลอด จึงควรใส่ใจในการทาครีมกันแดดในบริเวณนั้นด้วย

Photo: byrdie.com 
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Love & Relationships
TEXT : Wannabe

รู้วา่หวงัด ีแตแ่บบน้ีไม ่OK นะ! 
บ่อยครัง้ท่ีคนอืน่มกั “คาดหวงั” ในตัวเรา ถงึขนาดทีบ่างคร้ังใช้ถ้อยค�าสบประมาท 

ดถูกู หรือดแูคลนความฝันทีเ่ราตัง้ไว้ โดยอ้างว่าทีเ่ขาท�าไปกเ็พือ่ตวัเรา ซึง่บางคนก็
สามารถท�าความเข้าใจและก้าวผ่านมนัไปได้ แต่ส�าหรบับางคนทีไ่ม่ได้เก่งทีจ่ะรบัมอื
กับเรือ่งเหล่านี ้ มนัอาจส่งผลต่อตวับคุคลนัน้ในทางลบ จนกลายเป็นปัญหาทีห่นกัอึง้

ทีย่ากจะก้าวข้าม 
“แล้วเราจะท�าอย่างไรด?ี”

• เราอาจต้องมาน่ังย้อนมองและท�าความเข้าใจ
เจตนาของผูพ้ดู เช่น ค�าสบประมาทของคนเหล่านัน้ 
คณุคดิว่าเขาท�าไปเพือ่อะไร หากเขาท�าไปเพือ่ความ
สบายใจของเขาเอง กแ็นะน�าให้คณุเลกิสนใจค�าพดู 
ของเขาไปซะ ถึงคุณจะให้ความสนใจกับค�าพูด 
ของคนเหล่านี้มากไปก็มักจะไม่เกิดประโยชน์อะไร
กับคุณ แต่ถ้าคุณคิดว่าเขาพูดเพราะหวังดีกับเรา 
คุณอาจต้องหาเวลาคุยกับคน ๆ นั้นเพื่อเปิดใจถึง

การแสดงออกถึงความหวังดนีัน้ ถงึมนัจะดเูป็นเร่ืองยาก แต่เชือ่ว่าหากเราเริม่บอกเขา
บ่อย ๆ ถึงวิธีการแสดงออกสิง่เหล่านี ้ก็จะท�าให้อะไร ๆ ดขีึน้ได้
•  จงเป็นอย่างทีค่ณุเป็น เราเช่ือว่า “ทกุคนล้วนหาส่ิงทีดี่ทีสุ่ดให้กับตวัเอง ณ เวลานัน้ ๆ  
“แต่ในมมุมองคนอ่ืนอาจจะไม่เข้าใจในสิง่ทีเ่ราท�า เพราะส�าหรบัเรา ณ ช่วงเวลาต่าง ๆ  
ปัจจยัในการตดัสินใจสิง่ต่าง ๆ นัน้กแ็ตกต่างกนัทีท่�าให้เราตอบค�าถามกบัตวัเองได้ว่า  
ณ เวลานี ้“อะไรส�าคัญกบัเรา” บางคนกมุ่็งเน้นไปท่ีการเรียน บางคนก็มุง่เน้นไปทีก่าร
ท�าตามความฝัน แต่ไม่ว่าใครกไ็ม่ได้แตกต่างกนัเลย เพราะท้ายสดุแล้ว ทกุคนกม็ุง่สู่
ปลายทางในรปูแบบของตวัเองทีค่ดิว่าเป็นปลายทางทีด่ทีีสุ่ด ณ ช่วงเวลานี ้ซึง่ในอนาคต
อาจจะเปลี่ยนแปลงก็ได้ เชื่อเถอะว่าสิ่งที่เราเจอระหว่างทางนั่นแหละ จะท�าให้คุณ 
แตกต่างจากคนอืน่ และมคีณุค่าอย่างทีค่ณุควรจะเป็น ทีส่�าคญั “คนเราไม่ได้เก่งไปทกุเรือ่ง”

จบัมอืไว้ แล้วเดนิไปดว้ยกนั
ในการใช้ชวีติคูน่ัน้ หลายครัง้ทีค่บ ๆ กนัไป บางอย่างไม่เป็น 

ดั่งใจ มีปัญหาทั้งจากภายใน และจากคนภายนอก บางเรื่อง
ที่เราไม่ได้สร้างขึ้นแต่กลับกลายเป็นปัญหา บางเรื่องเป็นเรื่อง
ของธรรมชาต ิ เวลา หรอืสิง่ทีค่วบคมุไม่ได้ กท็�าให้เกดิปัญหา
ขึน้ได้เช่นกนั

ชวีติคูม่นัเป็นแบบนีแ้หละ มนัจะมปัีญหามาให้แก้เรือ่ย ๆ 
ไม่ใช่เพราะว่ารกันีม้แีต่ปัญหาหรอก แต่มนัคอืการเรียนรูท่ี้จะอยู่
ด้วยกนัต่างหาก เมือ่ถงึวนัทีม่ปัีญหา เราท้ังคูจ่ะสามารถพร้อมจะ
รบัมอืและแก้ไขด้วยกนัได้ไหม ถงึเวลานัน้ใครจะมคีวามเป็นผูน้�า 
กุมมือคนรักช่วยกันประคับประคองความรักของเราให้เดิน 
ต่อไปได้ตลอดรอดฝ่ัง แต่ไม่ว่าจะเป็นโจทย์แบบไหน ยากง่าย 
เพียงใดก็สามารถผ่านไปได้เสมอ ถ้าหากคนสองคนจับมือกัน 
แน่นพอ ทีจ่ะผ่านโจทย์ยาก ๆ เหล่าน้ันไปด้วยกัน

เปลีย่นความชนิชา สูก่ารปลอ่ยวาง เป็นเรือ่งปกติ
ในโลกทีแ่สนจะวุ่นวายขึน้ทกุวนันี ้การทีคุ่ณมาถงึจุดนีไ้ด้ก็เป็นการพิสจูน์ตวัคุณในหลาย ๆ  ด้านว่าโอเค

ระดบัหนึง่ ถงึแม้ว่าสิง่เหล่านัน้จะท�าให้ตวัตนของคณุเปลีย่นไปบ้าง แต่เช่ือเถอะว่าคณุได้เลือกและท�าส่ิงทีด่ี
ทีส่ดุให้กบัตวัเองแล้ว รวมไปถงึการท่ีตวัเราจะเริม่ “ชนิชา” กบับางเรือ่งทีห่ลาย ๆ คนมองว่าเป็นเรือ่งใหญ่

หลาย ๆ  ความชนิชา อาจมต้ีนตอมาจากปัญหาทัง้ภายในและภายนอกตวัเรา ทัง้ด้านการงาน การเรยีน 
สังคม ความรัก รวมไปถึงวิถีชีวิต โดยในทุกปัญหาเหล่านี้สามารถมีผลกับจิตใจและอาการเซ็งของ 
เราได้ทัง้สิน้ แต่วธิกีารรบัมอืทีถ่กูต้องจะท�าให้คณุเผชญิปัญหาเหล่านีไ้ด้ดกีว่า และไม่แน่ อาจจะท�าให้คุณ
พัฒนาทางด้านจติใจไปอกีขัน้กไ็ด้ เมือ่เราเข้าใจสิง่ต่าง ๆ ทีเ่กดิขึน้ กอ็าจจะท�าให้เราพบหนทางของตวัเองได้ 
นัน่กอ็าจจะหมายถงึอาการ “ชนิชา” ทีเ่กดิข้ึนกบัปัญหาต่าง ๆ นัน่เอง 

“ความชนิชา” กบั “อาการปล่อยวาง” มคีวามคล้ายคลงึกันอยู ่อาการทัง้คูน่ีมี้จดุประสงค์เดยีวกันคอื 
ผ่อนคลายความกงัวลเพือ่เสรมิสร้างสขุภาพจติให้ดขีึน้ ซึง่มันอาจจะด ีหากส่ิงทีเ่ราได้ชนิชานัน้จะไม่กลับมาให้เราต้องมากังวลอกีในอนาคต เพราะอาการชนิชา 
ไม่ใช่การแก้ไขปัญหา แต่เป็นการรบัมอืกบัอารมณ์ตวัเอง และเราอาจจะต้องแก้ไขปัญหาในบางเรือ่งเหล่านีใ้ห้จบอยูด่ ี แต่อาการชนิชาแบบเข้าใจในปัญหา  
กจ็ะช่วยท�าให้คณุแก้ไขปัญหาได้อย่างไม่ตืน่ตระหนก ถ้ามาถงึจุดนีไ้ด้ “อาการชินชา” กส็ามารถเป็นเพือ่นทีดี่ของเราได้เช่นกัน
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โคมไฟไรส้ายถกูใจสายวนิเทจ
เปลีย่นโต๊ะท�างานของคณุให้กลายเป็นโต๊ะหร ู เหมอืนโต๊ะดนิเนอร์ร้านอาหารหรูระดบั 5 ดาว ได้ง่าย ๆ ด้วย 

โคมไฟดีไซน์หรจูากเนเธอร์แลนด์แบรนด์ “Humble”
Humble One (แบบโชว์หลอดแก้ว) และ Humble Two (ดไีซน์ทรงร่ม) โคมไฟตัง้โต๊ะ จะรุน่ไหนกส็วยแพง  

แถมยงั Link กนัง่าย ๆ ปรบัความสว่างได้ 3 ระดบั ควบคมุผ่านปุ่มใต้ฐานหรอืรโีมทคลืน่วทิยุ กดหนึง่ครัง้ คมุได้ทัง้หมด
ในระยะ 10 เมตร แถมรองรับ Wireless Charging อีกด้วย ฟังก์ชันล�้าไม่วินเทจเหมือนหน้าตานะจ๊ะ 

นอกจากนี ้ Humble One ยงัเป็นโคมไฟรุน่แรกทีใ่ช้พลงังานจากแบตเตอรีเ่ละดไีซน์หลอดแก้วแบบดัง้เดมิมาไว้ 
ด้านหน้าและตรงกลาง หลอดไฟของโคมไฟตั้งโต๊ะไร้สายนี้เรืองแสงได้เหมือนกับหลอดไส้แบบเก่าท่ัวไป พิเศษคือ 
ท�าจาก LED ขนาดเลก็และมปีระสทิธิภาพ เม่ือชาร์จเต็มแล้วสามารถให้แสงโดยเฉลีย่ถึง 140 ชัว่โมง
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หฟูงั in-ear สุดปัง 
ผลิตจากวสัดุส�ารวจดาวองัคาร!

Sennheiser IE 600 หฟัูงรุน่ล่าสดุราคากลาง ๆ 
(10,000++ บาท) ที่จะมาปิดช่องว่างระหว่าง 
รุน่ in-ear ระดบัเรอืธง และรุน่เกรด Audiophile 
ระดบัผูเ้ริม่ต้น โดยใช้วสัดใุหม่ทีใ่ช้ท�าหวัขดุดนิ 
ของโครงการส�ารวจดาวองัคาร!

ด้วยดีไซน์ไม่ผิดแผกจากเซนไฮเซอร์ IE 900  
และ IE 300 โดยได้รบัการพสิจูน์แล้วว่ารูปทรงนีใ้ส่เข้าไป
ในหไูด้สบาย ใส่ฟังเพลงได้ยาวนานกว่าหฟัูง in-ear รุน่อืน่ ๆ 
แต่ IE 600 นัน้ใช้วสัดเุป็น AMLOY-ZR01 Amorphous Zirconium  
ซึง่เป็นวสัดทุีแ่ขง็แกร่งกว่าเหลก็ จนใช้ท�าหัวขดุดนิในโครงการส�ารวจ 
ดาวอังคารของนาซ่า ตวับอด้ีของหฟัูงนีข้ึ้นรปูด้วยเคร่ืองพมิพ์ 3 มติใิน
เยอรมนั กเ็ชือ่ได้ว่าจะท�าให้ได้หฟัูงท่ีแขง็แรง ทนทาน อยูก่บัเราไปได้นาน 
ส่วนไดรฟ์เวอร์ยงัคงใช้หนึง่ตวัแบบ TrueResponse 7 mm เหมอืนเดมิ 
แต่มาพร้อม Dual-chamber Frequency Absorber เพือ่ลดความถี ่
ส่วนเกนิ รองรบัความถี ่4 Hz - 46,500 Hz ความต้านทาน 18 Ω และมี
ความไวที ่118 dB SPL บรรจใุนกล่องพร้อมสาย 3.5 mm และ 4.4 mm 
ใช้เป็น Para-aramid เสริมแกร่งเหมอืนกบัรุ่น IE 900 และใช้ข้ัวต่อ mmcx 
ท�าให้หาสายเปลีย่นได้ง่าย แถมยงัมเีคสพรเีมียมให้อกีหนึง่ชดุด้วย
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สมารท์โฟนพรีเมียม 
รองรับเทคโนโลยีชารจ์ไว UltraDart 

ใครก�าลงัมองหาสมาร์ทโฟนเครือ่งใหม่ดไีซน์ล�า้ ๆ  พร้อมออปชันแรง ๆ  
แนะน�า Realme GT Neo 3 เวอร์ชนัมาตรฐาน และเวอร์ชนัท่ีรองรบั
เทคโนโลยชีาร์จไว UltraDart ระดบั 150 W โดยทัง้สองเวอร์ชนัได้รบัการ
ตดิตัง้ชิปเซต MediaTek Dimensity 8100 ความเรว็สูงสดุ 2.85 GHz 
และกล้องหลกัด้านหลงั ความละเอยีด 50 ล้านพิกเซล

Realme GT Neo 3 มาพร้อมหน้าจอ AMOLED 
ขนาด 6.7 นิว้ ความละเอยีด Full HD+ พร้อมด้วย
รเีฟรชเรต 120 Hz โดยรองรบัการแสดงเนือ้หา 
HDR10+ และในส่วนของการประมวลผลน้ัน  
มาพร้อมแรม LPDDR5 ขนาด 8-12 GB และสตอเรจ 
UFS 3.1 ขนาด 128-256 GB โดยท�างานภายใต้
ซอฟต์แวร์ Android 12 ครอบด้วย Realme UI 3.0 

อกีหนึง่จุดเด่นคือ กล้องหลกัด้านหลงัทีใ่ช้เซนเซอร์ 
Sony IMX766 ความละเอียด 50 พิกเซล เสริมด้วยกล้อง Ultrawide  
ความละเอยีด 8 ล้านพกิเซล และกล้อง Macro ความละเอยีด 2 ล้านพกิเซล  
พร้อมเทคโนโลยีชาร์จไฟระดับ 80 W สามารถชาร์จแบตเตอร่ีความจุ  
5,000 mAh จาก 0-100% ได้ใน 32 นาท ีและในส่วนของเวอร์ชันทีม่าพร้อม
เทคโนโลยชีาร์จไว UltraDart ระดบั 150 W นัน้สามารถชาร์จแบตเตอรี ่
ความจุ 4,500 mAh จาก 0-50% ได้ใน 5 นาท ี และทีเ่หนอืกว่านัน้ยงัม ี
อลักอรทิมึช่วยจดัการอณุหภูมขิองแบตเตอรี ่ เพือ่ให้แน่ใจว่าแบตเตอรีจ่ะมี
อณุหภูมติ�า่กว่า 43 องศาเซลเซียส ตลอดเวลา และอ้างว่าแบตเตอรีข่องตน
จะยงัคงมคีวามจุถึง 80% หลงัจากชาร์จไปแล้ว 1,000 ครัง้ อีกด้วย

Photo: slashgear.com



30 Life & Metro

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

ราศีตุลย์ 17 ตุลาคม - 15 พฤศจิกายน
ชาวราศีตุลย์มีความคิดท่ีอยากถูกหวยรวยเบอร์  อยากมีโชคลาภแบบฟลุ๊ค  ๆ   
อยากมีเงินเพ่ือมาแก้ไขปัญหา ต่าง ๆ   ส่ิงท่ีคุณคิดจะส�าเร็จสมหวัง และมีข่าวดี

เก่ียวกับเร่ืองความรัก  แต่ส่ิงท่ีต้องระวังคือปัญหาเก่ียวกับคน ระวังคนจะน�าปัญหามาให้   
การงาน งานจุกจิกล้นมือ แต่คุณก็มีความสุขท่ีได้ท�างานตรงน้ี  ค่อยเป็นค่อยไป  การเงิน มีคน
คอยช่วยเหลืออุปถัมภ์  คุณคิดเร่ิมอยากเก็บเงิน เพราะมีรายจ่ายจุกจิกเข้ามามาก ความรัก 
คนโสด เสน่ห์แรง  ระวังไปเจอคนมีเจ้าของแล้วน�าปัญหามาให้  คนมีคู่ ยังคงรักกันดี  ขอแค่
ให้ลดความจู้จ้ีจุกจิกลงบ้างแค่น้ัน  สุขภาพ หายใจไม่สะดวก  ภูมิแพ้อากาศ  ระบบการย่อย

ราศีพิจิก 16 พฤศจิกายน - 15 ธันวาคม
ชาวราศีพิจิกอาจมีความรู้สึกกดดัน รู้สึกอึดอัดใจจากผู้หลักผู้ใหญ่ แต่ก็ 
ไม่สามารถจะขัดอะไรได้ในช่วงน้ี ควรน่ิงไว้ แล้วปล่อยไปจะดีกว่า การงาน  

มีเกณฑ์ของการลงทุนใหม่ ๆ หรืออาจต้องเดินทางเพราะงาน ระมัดระวังเร่ืองของอารมณ์
สักนิด เพราะอาจท�าให้เกิดความเข้าใจผิดในเร่ืองงานได้ การเงิน ควรจัดสรรให้เป็นสัดส่วน 
เพ่ือไม่ให้ติดขัด เพราะอาจมีรายจ่ายยิบย่อยค่อนข้างมากหน่อยในช่วงน้ี ความรัก ช่วงน้ี 
คนรักอารมณ์ข้ึน ๆ ลง ๆ คุยอะไรระวังเร่ืองค�าพูดกันด้วย คนโสด คนรักเก่ามีเกณฑ์ 
จะติดต่อกลับมา สุขภาพ ไมเกรน ปวดเม่ือยตามร่างกาย ท้องอืด มีแก๊สในช่องท้อง

ราศีธนู 16 ธันวาคม - 14 มกราคม
ชาวราศีธนูคิดอยากท�าธุรกิจ ร่วมกับคนรัก/เพ่ือนสนิท  จะมีคนเข้ามาช่วยเหลือ  
สนับสนุน เร่ืองการลงทุน  แต่ก็ยังไม่กล้า ตัดสินใจอะไร  รอดูรายละเอียด 

แผนงานอีกสักนิด  การงาน ผู้หลักผู้ใหญ่ คอยดูคอยจับตามอง ท�าอะไรก็ให้ระมัดระวัง ตัว
เพราะจะมีคนเอาไปบอกหัวหน้า  หรือซุบซิบ นินทา  การเงิน จะจับจ่ายซ้ือของ หรือโอนเงิน 
เพ่ือท�าธุรกรรม  ควรตรวจสอบ ก่อนช�าระเงินเพราะอาจซ้ือของซ�้า หรือโอนเงินไปผิดท่ี   
ความรัก  คนโสด แอบดูแอบมองคนถูกใจ แต่ไม่กล้าเข้าไปพูดคุย  คนมีคู่ ระวังการ 
ประชดประชัน  ปัญหาจุกจิกหยุมหยิม  สุขภาพ สายตามีปัญหา  ท้องผูก  อาหารไม่ย่อย

ราศีมังกร 15 มกราคม - 12 กุมภาพันธ์
ชาวราศีมังกรส่ิงท่ีคิดหรือต้ังใจไว้ยังไม่สามารถจะท�าได้ในตอนน้ี ให้คิดวางแผน
ไว้ก่อนเพ่ือรอจังหวะ และโอกาสไปอีกสักระยะ มีเกณฑ์ของการเปล่ียนแปลง

ขยับขยายโดยการชักชวนจากคนใกล้ชิด การงาน จะมีการร่วมหุ้นการลงทุน หรือมีคนคอย
สนับสนุนเร่ืองงาน ติดต่อทางไกลจะดี การเงิน ยังมีความล่าช้า ไม่ตรงตามนัดหมาย หรือตาม
ท่ีก�าหนด การใช้จ่ายควรพิจารณาให้รอบคอบ ความรัก เกิดความเครียดวิตกกังวล อาจท�าให้
มีการกระทบกระท่ังในค�าพูดกันบ้าง ระมัดระวังเร่ืองของอารมณ์ให้มาก ให้ใจเย็น ๆ ค่อยพูด
ค่อยจากัน สุขภาพ ความเครียด ท้องอืดจุกเสียดแน่น กรดในกระเพาะ ปวดเม่ือยตามร่างกาย

ราศีกุมภ์ 13 กุมภาพันธ์ - 15 มีนาคม
ชาวราศีกุมภ์ช่วงน้ีท�าอะไรเก่ียวข้องกับอสังหาริมทรัพย์จะมีโชค ส่ิงท่ีคิด 
หรือหวังจะส�าเร็จได้อย่างท่ีรอคอย การงาน ผู้หลักผู้ใหญ่คอยดูคอยมอง 

ผลงาน อาจต้องเดินทางเพราะงานท่ีได้รับมอบหมาย เป็นช่วงท่ีผลงานค่อนข้างโดดเด่น 
มากในด้านการงาน การเงิน จะได้รับข่าวดี มีเกณฑ์ของการซ้ือรถใหม่ หรือใช้จ่ายไปกับ
ยวดยานพาหนะ ความรัก คนโสด จะได้พบคนถูกใจจากการแนะน�า หรืออาจไปถูกใจ
พ่อหม้าย/แม่หม้าย คนมีคู่ มีเกณฑ์ของการได้บุตรบริวาร ครอบครัวมีความสุข รักกันดี  
สุขภาพ เจ็บแน่นหน้าอกเพราะมีแก๊สในช่องท้อง ปวดหลัง ปวดเม่ือยข้อเข่า

ราศีมีน 16 มีนาคม - 12 เมษายน
ชาวราศีมีนช่วงน้ีจะท�าอะไรมีแต่คนคอยดูคอยมอง ท�าให้รู้สึกไม่ม่ันใจใน 
ตัวเอง การติดต่อนัดหมายก็ถูกเล่ือนออกไป เกิดความล่าช้าไม่ทันใจ การงาน 

ต้องรับผิดชอบมากกว่าหน่ึงอย่าง มีเกณฑ์ท่ีต้องเดินทางเพราะงาน แต่ก็เป็นการเดินทาง
ระยะใกล้ ๆ การเงิน ระมัดระวังเร่ืองการใช้จ่ายสักนิด พิจารณาตรวจสอบของท่ีจะซ้ือให้
แน่นอน หรือถ้าส่ังซ้ือทางออนไลน์ควรเช็กความน่าเช่ือถือให้ดี เพราะอาจได้ของไม่ตรง
ตามท่ีต้องการ หรือของมีต�าหนิ ท�าให้เสียเงินซ�า้ซ้อน ความรัก มีความเข้าอกเข้าใจกันดี  
คนรักคอยให้การสนับสนุน สุขภาพ ความเครียดวิตกกังวล คิดมาก เหน่ือยง่าย
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ราศีเมษ 13 เมษายน - 14 พฤษภาคม
ชาวราศีเมษคิดอยากปรับปรุงบ้าน อยากมองหาท่ีอยู่ใหม่ เดือนน้ีเป็นเดือน 
ของการติดต่อหรือชีพจรลงเท้า จะได้รับข่าวดี การงาน มีเกณฑ์ขยับขยาย

เล่ือนข้ันเล่ือนต�าแหน่ง โยกย้ายงานหรือจะได้งานใหม่ ถ้าเป็นบริษัทเก่ียวข้องกับต่างประเทศ 
จะดี บริวารผู้หญิงจะน�าปัญหามาให้ การเงิน จะได้ผู้หลักผู้ใหญ่สนับสนุน แต่อาจจะ 
ต้องรอ ไม่ได้ทันใจ เดือนน้ีจะมีรายจ่ายยิบย่อยจากความอยากของตัวเอง ความรัก คนโสด 
และคนมีคู่ มีอารมณ์น้อยใจ ปรับความคิด ท�าความเข้าใจกัน มีปัญหาอะไรก็เปิดใจคุยกัน  
จะดี สุขภาพ วิงเวียนศีรษะเพราะความเครียดวิตกกังวล ปวดหลัง ปวดเม่ือยตามตัว

ราศีพฤษก 15 พฤษภาคม - 14 มิถุนายน
ชาวราศีพฤษกช่วงน้ีจะท�าอะไรก็ให้ระวังผู้หญิงจะน�าปัญหามาให้ ผู้ใหญ่จะ 
มอบหมายงานใหม่ ๆ ให้รับผิดชอบ แต่อาจต้องใช้เวลาสักนิด การงาน มีการ

ขยับขยาย แต่จะรู้สึกอึดอัด ไม่เป็นอย่างท่ีต้ังใจไว้ ค่อย ๆ คิดค่อย ๆ ท�าแล้วจะดี การเงิน 
เป็นเดือนนารีอุปถัมภ์ จะได้รับการช่วยเหลือ หรือสนับสนุนให้ส�าเร็จด้านการเงินจากผู้หญิง
ท่ีอายุน้อยกว่า มีเกณฑ์ของการได้รับเงินก้อนจากอสังหาริมทรัพย์ ความรัก คนโสด คุยอะไร
กับใครช่วงน้ีควรฟังหูไว้หู อย่าเพ่ิงเช่ือท้ังหมด คนมีคู่ เกิดความอึดอัดใจ ไม่กล้าพูดกล้าคุย 
ในปัญหาบางอย่าง สุขภาพ ปวดหลัง ปวดเม่ือยขา

ราศีเมถุน 15 มิถุนายน - 15 กรกฎาคม
ชาวราศีเมถุนคิดอยากจะลงทุน หรืออาจมีโปรเจคงานร่วมกับเพ่ือนคนสนิท  
มีเกณฑ์จะได้รับข่าวดีจากทางไกล ท�าธุรกิจเก่ียวกับอสังหาริมทรัพย์จะส่งผลดี 

ในเดือนน้ี การงาน ระมัดระวังเร่ืองค�าพูดค�าจาให้มากสักหน่อย อาจท�าให้เกิดการเข้าใจผิด 
กันได้ ผู้หลักผู้ใหญ่จะให้การสนับสนุน แต่อาจท�าให้รู้สึกกดดันหรืออึดอัดใจบ้าง การเงิน  
มีแต่รายจ่ายยิบย่อย ควรจัดสรรการใช้จ่ายในเดือนน้ีให้ดี มีเกณฑ์รายได้ท่ีดี แต่อาจจะไม่เยอะ
ตามท่ีต้องการ ความรัก คนโสด ก็ยังมีคนเก่า ๆ วนเวียนเข้ามาพูดคุยด้วย คนมีคู่ ไปไหน
ไปด้วยกันเสมอ สุขภาพ วิงเวียนศีรษะ รู้สึกมวนในท้อง จะทานอะไรต้องเน้นเร่ืองสะอาด

ราศีกรกฎ 16 กรกฎาคม - 16 สิงหาคม
ชาวราศีกรกฎจะรู้สึกอึดอัดใจกับผู้หลักผู้ใหญ่ แต่ก็ควรอดทนสักหน่อย 
เพราะน่ันคือความหวังดีจากท่าน มีเกณฑ์จะได้ไปท�าบุญไหว้พระ จะได้บริวาร 

ผู้หญิงมาช่วยเหลือ การงาน มีโอกาสขยับขยายไปในทิศทางท่ีดีข้ึน จะมีเพ่ือน/บริวาร 
คอยสนับสนุน การเงิน มีเกณฑ์ใช้จ่ายต่อเติมท่ีอยู่อาศัย หรือซ้ือบ้านใหม่ ระมัดระวังงบ 
จะบานปลาย แต่ก็ยังสามารถหมุนเวียนไปได้ ความรัก คนโสด ความสัมพันธ์จะแน่นแฟ้นข้ึน 
หรือเปล่ียนจากสถานะเพ่ือนมาเป็นคนรัก คนมีคู่ มีความเข้าใจกันมากข้ึน ชักชวนกันไป 
ท่องเท่ียวไหว้พระท�าบุญ สุขภาพ ปวดเม่ือยตามข้อ ความดัน ผ่ืนคัน ลมพิษ

ราศีสิงห์ 17 สิงหาคม - 16 กันยายน
ชาวราศีสิงห์อยากได้รถใหม่ รู้สึกเหงา ๆ อยากมีคนรักคนคอยเอาใจ ผู้ใหญ่ 
มักเรียกหาให้เป็นธุระแทน การงาน อยากเปล่ียนงาน หรืออยากขยับขยาย 

เล่ือนข้ันเล่ือนต�าแหน่ง ผู้ใหญ่หรือหัวหน้าคอยมองผลงาน มีเกณฑ์ของการเซ็นเอกสารสัญญา
ต่าง ๆ ตรวจทานความถูกต้องก่อนเซ็น เพราะอาจมีปัญหาตามมาทีหลัง การเงิน มีรายจ่าย 
ภายในครอบครัว ซ้ือเคร่ืองใช้ไฟฟ้าใหม่ภายในบ้าน ระมัดระวังเร่ืองการใช้จ่ายสักนิด  
ความรัก คนโสด มีคนเข้ามาให้เลือก ท้ังอายุน้อยกว่า และมากกว่า คนมีคู่ ก�าลังลังเลว่าจะ
ไปท่องเท่ียวพักผ่อน หรือซ้ือของเข้าบ้านดี สุขภาพ อาการปวดเม่ือยตามร่างกาย แขน ขา

ราศีกันย์ 17 กันยายน - 16 ตุลาคม
ชาวราศีกันย์เดือนน้ีจะมีผู้หลักผู้ใหญ่เดินทางไกลมาหา ส่ิงท่ีคิดหรือต้ังใจไว้จะมี
คนคอยช่วยเหลือสนับสนุน การงาน มีเกณฑ์ของการเดินทาง หรือการติดต่อ

กับทางไกล ลูกค้าท่ีเคยคุยเคยติดต่อกันไว้จะกลับมาหา การเงิน การติดต่อเจรจา เอกสาร
สัญญาต่าง ๆ ควรพิจารณาให้ละเอียดรอบคอบ ไม่ควรตกลงปากเปล่า เพราะอาจมีการ
คลาดเคล่ือนได้ ความรัก คนโสด จะมีคนเข้ามาคุยด้วย แต่ก็อย่าเพ่ิงตัดสินใจ ให้ดู ๆ กัน 
ไปก่อน คนมีคู่ เป็นห่วงเป็นใยกัน คอยดูแลไม่ห่าง สุขภาพ วิงเวียนศีรษะ จุกเสียด  
แน่นหน้าอก กรดไหลย้อน ควรทานอาหารให้เป็นเวลา งดอาหารรสจัด
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