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วารสารฉบบันีพิ้มพ์ด้วยหมกึถัว่เหลอืง เพ่ือสขุภาวะทีด่ต่ีอผู้อ่านและเป็นมติรกบัสิง่แวดล้อม

ปีที่ 4 ฉบับที่ 43 พฤศจิกายน 2563
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เมือ่วนัที ่ 1 ตลุาคม 2563 ทีผ่่านมา การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย (รฟม.) ได้จดัพธิรีบัรถไฟฟ้า 
โมโนเรลขบวนแรกของโครงการรถไฟฟ้าสายสชีมพ ู ช่วงแคราย - มนีบรุ ี และโครงการรถไฟฟ้าสายสเีหลอืง  
ช่วงลาดพร้าว - ส�าโรง โดยม ีพลเอก ประยทุธ์ จนัทร์โอชา นายกรฐัมนตร ีเป็นประธานในพธิ ีณ ท่าเรอืแหลมฉบัง 
จงัหวดัชลบุร ีซ่ึงถอืเป็นความรุดหน้าใกล้ความส�าเรจ็ไปอกีล�าดบัขัน้ เมือ่รถไฟฟ้าโมโนเรลขบวนแรกได้ถกูขนส่งมาจาก
โรงงานผลติในประเทศจนี มาถงึประเทศไทยในทีส่ดุ และจะมกีารจดัทยอยขนส่งมายงัประเทศไทยเรือ่ย ๆ  ภายในปี 2564  
จนครบทัง้หมดจ�านวน 72 ขบวน หรอื 288 ตู ้(แบ่งเป็น 42 ขบวนของสายสชีมพ ูและ 30 ขบวนของสายสเีหลอืง) 
ควบคูก่บัการด�าเนนิงานติดตัง้และทดสอบระบบ เพือ่สร้างความมัน่ใจในมาตรฐานความปลอดภยัสงูสดุ และเตรยีม
ความพร้อมส�าหรับการเปิดให้บรกิารเตม็รูปแบบภายในปี 2565 อดใจรอหน่อยนะคะ

ลอยกระทงปีนี ้ตรงกบัวันที ่31 ตุลาคม 2563 ปกติแล้วทีว่ดัสระเกศราชวรวหิาร จะจดังานนมสัการพระบรมสารีรกิธาตุ  
หรอืงานภเูขาทอง 10 วัน 10 คนื ช่วงเดยีวกบัวนัลอยกระทง ซึง่ถอืเป็นเทศกาลงานวัดยอดนยิมของคนกรงุเทพฯ และ
จดัข้ึนต่อเนือ่งมายาวนานหลายสบิปี และความพเิศษคือทางวดัจะเปิดให้ประชาชนขึน้ไปกราบไหว้พระบรมสารรีกิธาตุ 
ชมพระบรมบรรพตท่ีชั้นบนสุด พร้อมชมความงามของพระพุทธรูปและภาพเขียนจิตรกรรมฝาผนังในพระอุโบสถ  
แต่ด้วยการระบาดของไวรสัโควดิ-19 ท�าให้ปีนีท้างวดัได้ประกาศของดจดังาน เพือ่ความปลอดภยัของนกัท่องเทีย่ว 
และลดการแพร่ระบาด เนือ่งจากโดยปกตจิะมปีระชาชนจ�านวนมากมาเทีย่วงานน้ี

แต่ก็ไม่ต้องเสียใจอย่างไรไป เพราะทางวดัได้อนญุาตให้ประชาชนสามารถขึน้ไปปิดทองพระบรมสารรีกิธาตุ และ
ชมพระบรมบรรพตทีช่ัน้บนสดุ รวมถงึชมความงดงามต่าง ๆ ภายในวดัได้เฉกเช่นมกีารจัดงาน Check in ฉบบันี้ 
เลยขอพาคุณผู้อ่านไปท�าความรูจ้กักับวดัสระเกศฯ ให้มากขึน้ ส�าหรบัคอลมัน์ Health เร่ืองสขุภาพยงัเป็นเรือ่งส�าคญั  
โดยเฉพาะเรื่องโรคมะเร็งล�าไส้ ซ่ึงถือว่าเป็นโรคอันดับ 3 ของการเสียชีวิต เราลองมาสังเกตตัวเองแต่เนิ่น ๆ  
ว่ามอีาการสุ่มส่ียงหรอืไม่ เพราะถ้ารูก่้อนกส็ามารถรักษาและรับมอืกบัโรคนีไ้ด้ทันนะคะ

นอกจากนีภ้ายในเล่มยงัมเีรือ่งราวสาระด ีๆ มาฝากกันเหมอืนเช่นเคย เพราะทกุหน้าเราท�ามาด้วยความตัง้ใจค่ะ
 
                                        กองบรรณาธกิาร
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Bangkok Update
TEXT: ธันวา หยาง 

8 - 10 ธ.ค.
The 5th Bangkok Beauty Show 
& K-Beauty Expo Bangkok 2020

ความสวยรอไม่ได้... ไปชมและช้อปกับมหกรรมรวมสินค้าด้านความงาม 
เครื่องส�าอางต่าง ๆ ผลิตภัณฑ์ดูแลเส้นผม สปาบ�าบัด ผลิตภัณฑ์บ�ารุงร่างกาย 
คลิ นิ ก เ ส ริ ม ค ว าม ง าม 
แฟชั่น และฟ ิตเนส ณ  
ไบเทค บางนา ฮอลล์ 101 
เวลา 10.00 - 20.00 น. 
ติดตามข ้ อ มูล เ พ่ิม เ ติม 
ได้ที ่Facebook : Bangkok 
Beauty Show

2 - 13 ธ.ค.
Thailand International 
Motor Expo 2020

ขับเคลื่อนไปในความเปลี่ยนแปลง 
[ Whatever Changes Will Be  
Move On ] กับมหกรรมยานยนต์  
ครั้ งที่  37 ณ Challenger 1-3  
IMPACT เมืองทองธานี จ. - ศ. เวลา 
12.00 - 22.00 น. / ส. - อา. และวนัหยุด 
นักขัตฤกษ์ เวลา 11.00 - 22.00 น. 
ค่าบัตรเข้าชมงาน 100 บาท รายละเอียดเพิ่มเติม โทร. 0 2055 8444  
ต่อ 435 หรือ www.motorexpo.co.th

21 - 22 พ.ย.
ไทยประกันชีวิต presents 
FANTOPIA

ปรากฏการณ์ครั้งส�าคัญท่ีรวมตัวเหล่า
นักแสดงและศิลปินวัยรุ ่นเอาไว้มากท่ีสุด
ในประเทศไทย การันตีความยิ่งใหญ่ด้วย 
นักแสดงและศลิปินวัยรุน่จากหลากหลายคา่ย 
พบกับคอนเสิร์ตใหญ่เต็มรูปแบบสุดอลังการ 
ปลอดภยัด้วยการเว้นระยะห่าง ให้คณุสนกุกบั 

การแสดงได้อย่างสบายใจ พร้อมโซน Expo ที่มีทั้งสินค้าพิเศษขายเฉพาะ 
ในงานน้ีเท่านั้นที่คุณจะหาท่ีไหนไม่ได้ ให้เหล่าแฟนตัวจริงได้ช้อปปิ้งสินค้าของ
ศิลปินคนโปรด พร้อมรับรู้โปรเจ็คใหม่ ๆ  จากค่ายโดยตรง และฟินยิ่งกว่าที่เคยกับ 
Activity ที่คัดสรรมาแล้วว่า Exclusive จริงอย่างที่ไม่เคยมีใครให้ได้มาก่อน  
ณ อิมแพ็ค อารีน่า เมืองทองธานี เวลา 12.00 น. และ 19.00 น. ซื้อบัตรราคา  
1,500 - 5,500 บาท ซื้อบัตรได้ที่ www.thaiticketmajor.comวันนี้ - 31 ม.ค. 64

Bangkok Art Biennale 2020
เทศกาลศิลปะร่วมสมัยที่หลายคนเฝ้ารอคอยมากที่สุด กลับมา 

อีกครั้ง พร้อมผลงานของศิลปินระดับโลก 82 คน ภายใต้ธีม Escape 
Routes หรือ ศิลป์สร้างทางสุข โดยศิลปินจะน�าเสนอผลงานที่จะ 
ส่งต่อพลงั เพือ่น�าผูค้นออกจากเขาวงกตทีเ่ตม็ไปด้วยปัญหา อปุสรรค
และวิกฤตหลากหลาย ได้แก่ ส่ิงแวดล้อม ภัยธรรมชาติ มลภาวะ  
ความเหล่ือมล�้าและความแตกต่างทางการเมือง โรคระบาด ฯลฯ  
พบกับผลงานของศิลปิน อาทิ มารีนา อบราโมวิช, โยโกะ โอโนะ,  
อ้าย เว่ยเว่ย, จอห์น อคัมฟราห์, เอลนิา บราเธรุส, ไทวจิิต พ่ึงเกษมสมบรูณ์, 
เป็นเอก รัตนเรือง, วศินบุรี สุพานิชวรภาชน์, ยุรี เกนสาคู ฯลฯ  
ณ สถานที่แสดงงาน 9 แห่ง ได้แก่ BAB Box @One Bangkok,  
หอศิลปวฒันธรรมแห่งกรุงเทพมหานคร (BACC), The Prelude One 
Bangkok, The PARQ, ล้ง 1919, มวิเซยีมสยาม, วดัอรณุราชวราราม
ราชวรมหาวหิาร, วดัพระเชตพุนวมิลมงัคลารามราชวรมหาวหิาร และ
วัดประยุรวงศาวาสวรวิหาร ตรวจสอบข้อมูลเพิ่มเติม เช่น ค�าแนะน�า
ต่าง ๆ วันส�าคัญ ช่วงเวลาเปิด-ปิด ได้ที่ https://bit.ly/2HNJHWv

วันนี้ - 31 ธ.ค.
Van Gogh. Life and Art

ชมนิทรรศแสดงผลงานจากปลายพู ่กันของศิลปินผู ้โด่งดัง  
วินเซนต์ แวน โก๊ะ เพลิดเพลินไปกับเรื่องราวเบื้องหลังของศิลปิน 
ผ่านภาพศลิปะแนวโพสต์อมิเพรสชัน่นสิม์มากมาย ต้ังแต่ภาพสเกต็ช์
จากถ่าน ไปจนถึงชิ้นงานระดับมาสเตอร์พีซ ที่น�าเสนอผ่านภาพ
จ�าลองแบบดิจิทัลที่มีความละเอียดสูง และเทคนิคในการเล่นแสง 
สดุตระการตา มค่ีาเข้าชมส�าหรับรอบ Early Bird เพียงแค่ 300 บาท  
ก็สามารถชมผลงานระดับโลกได้แล้ว ณ MODA Gallery ช้ัน 2  
ริเวอร์ ซิตี้ เวลา 10.00 - 20.00 น. ซื้อบัตร early bird ราคาพิเศษ
ได้ที ่https://www.zipeventapp.com/e/Van-Gogh-Life-and-Art
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MRTA News

รฟม. จัดพิธีรับรถไฟฟ้าโมโนเรลขบวนแรก 
โครงการรถไฟฟ้าสายสีชมพู ช่วงแคราย - มีนบุรี 
และโครงการรถไฟฟ้าสายสีเหลือง ช่วงลาดพร้าว - ส�าโรง

เมื่อวันที่ 1 ตุลาคม 2563 พลเอก ประยุทธ์ จันทร์โอชา นายกรัฐมนตรี 
เป็นประธานในพิธีรับรถไฟฟ้าโมโนเรล ขบวนแรก โครงการรถไฟฟ้าสาย
สชีมพ ูชว่งแคราย - มนีบรุ ีและโครงการรถไฟฟา้สายสเีหลือง ช่วงลาดพรา้ว 
- ส�าโรง โดยมี นายศักดิ์สยาม ชิดชอบ รัฐมนตรีว่าการกระทรวงคมนาคม 
พลเอก อนพุงษ ์เผา่จนิดา รฐัมนตรวีา่การกระทรวงมหาดไทย นายอธริฐั 
รัตนเศรษฐ รัฐมนตรีช่วยว่าการกระทรวงคมนาคม และคณะผู้บริหาร 
กระทรวงคมนาคม นายสราวุธ ทรงศิวิไล ประธานกรรมการ รฟม.  
นายภคพงศ์ ศิริกันทรมาศ ผู้ว่าการ รฟม. ผู้บริหารบริษัท นอร์ทเทิร์น 
บางกอก โมโนเรล จ�ากัด และบริษัท อีสเทิร์น บางกอกโมโนเรล จ�ากัด  
น�าโดย นายคีรี กาญจนพาสน์ ประธานกรรมการบริษัท บีทีเอส กรุ๊ป  
โฮลดิ้งส์ จ�ากัด (มหาชน) นายภาคภูมิ ศรีช�านิ กรรมการผู้จัดการ  
บริษัท ซิโน-ไทย เอ็นจิเนียริ่ง แอนด์ คอนสตรัคชั่น จ�ากัด (มหาชน) และ 
นายกิจจา ศรีพัฑฒางกุระ กรรมการผู้จัดการใหญ่บริษัท ราช กรุ๊ป จ�ากัด 
(มหาชน) ผู้บริหารบริษัท บอมบาร์ดิเอร์ ทรานสปอร์เทชั่น โฮลด้ิงส์ 
(ประเทศไทย) จ�ากัด พร้อมด้วยผู้บริหารส่วนราชการในท้องที่และ 
ภาคเอกชนทีเ่กีย่วข้อง รว่มใหก้ารตอ้นรับ ณ ทา่เรอืแหลมฉบงั จงัหวดัชลบรุี
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รฟม. จัดกิจกรรมตักบาตรเนื่องในวันคล้ายวันสวรรคตพระบาทสมเด็จพระบรมชนกาธิเบศร  
มหาภูมิพลอดุลยเดชมหาราช บรมนาถบพิตร

เมื่อวันที่ 9 ตุลาคม 2563 นายภคพงศ์ ศิริกันทรมาศ ผู้ว่าการ รฟม.  
น�าคณะผู้บริหารและพนักงาน รฟม. เข้าร่วมกิจกรรมตักบาตรเนื่องในวันคล้าย 
วันสวรรคตพระบาทสมเด็จพระบรมชนกาธิเบศร มหาภูมิพลอดุลยเดชมหาราช  
บรมนาถบพิตร (13 ตุลาคม 2563) ณ โถงกลาง ชั้น 1 อาคาร 1 รฟม. โดยได้นิมนต์ 
พระภิกษุสงฆ์จากวัดพระราม ๙ กาญจนาภิเษก มาฉันภัตตาหารเช้า และรับบิณฑบาตอาหารแห้งพร้อมด้วย
อุปกรณ์เครื่องเขียน ซึ่งจะน�าไปส่งมอบให้แก่โรงเรียนต�ารวจตระเวนชายแดน จังหวัดเชียงราย ต่อไป

รฟม. เข้าร่วมพิธีวางพวงมาลาและพิธีบ�าเพ็ญกุศล 
เนื่องในวันคล้ายวันสวรรคต พระบาทสมเด็จ  
พระบรมชนกาธิเบศร มหาภูมิพลอดุลยเดชมหาราช 
บรมนาถบพิตร  

เมื่อวันที่ 13 ตุลาคม 2563 นางณฐมณ บุนนาค รองผู้ว่าการ  
(การเงิน) รฟม. เป็นผู้แทน รฟม. เข้าร่วมพิธีวางพวงมาลาและ 
พิธีบ�าเพ็ญกุศล พร้อมร่วมปลูกต้นราชพฤกษ์ เน่ืองในวันคล้าย 
วันสวรรคตพระบาทสมเด็จพระบรมชนกาธิเบศร มหาภูมิพล  
อดุลยเดชมหาราช บรมนาถบพิตร ณ บริเวณสวนสุขภาพลัดโพธิ์  
อ�าเภอพระประแดง จังหวัดสมุทรปราการ โดยมี นายศักดิ์สยาม  
ชิดชอบ รัฐมนตรีว่าการกระทรวงคมนาคม เป็นประธานในพิธี
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MRTA News

รฟม. จัดกิจกรรม รฟม. เรารักต้นไม้ 
เน่ืองในวันรักต้นไม้ประจ�าปีของชาติ พ.ศ. 2563

เมื่อวันที่ 21 ตุลาคม 2563 นายภคพงศ์ ศิริกันทรมาศ 
ผู้ว่าการ รฟม. เป็นประธานในกิจกรรม รฟม. เรารักต้นไม้ 
เน่ืองในวันรักต้นไม้ประจ�าปีของชาติ พ.ศ. 2563 โดยมี 
ผู้บริหาร และพนักงาน รฟม. ร่วมกันปลูกต้นทองอุไร  
บ�ารุงรักษาต้นไม้ และรดน�้าต้นไม้ ณ บริเวณรอบสระน�้า 
รฟม. โดยกิจกรรมดังกล่าวเป็นการสร้างจิตส�านึกให้เกิด
ความรักความหวงแหนทรัพยากรป่าไม้ของชาติ
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MRTA Quiz

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

ประกาศรายชื่อผู้โชคดี MRTA QUIZ 
นติยสาร Life & Metro ฉบบัเดอืนตลุาคม 2563

ส่งค�าตอบ พร้อมชื่อ - ที่อยู่ ผ่านทาง QR Code 
ได้ตั้งแต่วันนี้ - 29 พฤศจิกายน 2563

จดุแจกนิตยสาร Life & Metro ทีร่ถไฟฟ้ามหานคร 
สายฉลองรชัธรรม มกีีส่ถานี และสถานใีดบ้าง?

จดุแจกนิตยสาร Life & Metro ทีร่ถไฟฟ้ามหานคร 
สายฉลองรชัธรรม ม ี5 สถาน ีได้แก่ สถานเีตาปนู 
สถานวีงศ์สว่าง สถานกีระทรวงสาธารณสขุ 
สถานศีนูย์ราชการนนทบรุ ีและสถานตีลาดบางใหญ่

ยินดีกับผู้ที่ได้รับรางวัล 
“ปากกา MRTA” จ�านวน 10 รางวัล

ขอเชิญคณุผูอ่้านทกุท่านร่วมสนุก 
ตอบค�าถามลุน้รบัของรางวลัสดุพเิศษ 
“แก้วน�า้ Eco Life with MRTA”  
จ�านวน 10 รางวลั 

1. คุณสชุาต ิ ศริิรตันสวุรรณ
2. คุณนชิานนัท์ นพวฒันะศลิป์
3. คุณนษิา  น้อยศรี
4. คุณชยัรตัน์ คัมภรีพนัธ์
5. คุณชอุม่ คงนิล

6. คณุธญัญรตัน์  สอนทอง
7. คณุสงกรานต์ แก่นแก้ว
8. คณุวจิติรา ธรรมนรนาถ
9. คณุสภุาณ ี นาคศฤงคารนิ
10. คุณพมิพริาวรรณ กนัเกษร

ประจ�าเดือนพฤศจิกายน 2563

รฟม. มอบใบประกาศเกียรติบัตรชมเชย  
รางวัลการบริหารจัดการด้านความปลอดภัย 
อาชีวอนามัยและสภาพแวดล้อมในการท�างาน 
และเจ้าหน้าที่ความปลอดภัยในการท�างาน 
ประจ�าปี 2563   

เมื่อวันที่ 20 ตุลาคม 2563 นายถนอม รัตนเศรษฐ  
ผู้ช่วยผู้ว่าการ รฟม. ได้มอบเกียรติบัตรชมเชย รางวัล 
การบริหารจัดการด้านความปลอดภัย อาชีวอนามัยและ
สภาพแวดล้อมในการท�างาน และเจ้าหน้าที่ความปลอดภัย
ในการท�างาน ประจ�าป ี2563 ใหแ้กผู่ร้บัจา้งก่อสรา้งโครงการ
รถไฟฟ้าที่มีผลการปฏิบัติงานด้านความปลอดภัยเป็น 
อย่างดี ในปี 2563 โดยมอบรางวัลชมเชยด้านการบริหาร
จดัการดา้นความปลอดภยั อาชวีอนามยัและสภาพแวดลอ้ม
ในการท�างาน จ�านวน 1 รางวัลให้แก่ กิจการร่วมค้า CKST 
สัญญา 1 โครงการรถไฟฟ้าสายสีส้ม ช่วงศูนย์วัฒนธรรม 
แหง่ประเทศไทย - มนีบรุ ี(สวุนิทวงศ)์ และมอบรางวลัชมเชย
เจ้าหน้าที่ความปลอดภัยในการท�างานจ�านวน 1 รางวัล 
ให้แก่ นายสิรภพ คณะวงศ์ กิจการร่วมค้า CKST สัญญา 1 โครงการรถไฟฟ้าสายสีส้มฯ ทั้งน้ีเพ่ือเป็นการส่งเสริมให้มีการด�าเนินการ 
ดา้นความปลอดภยัในงานกอ่สรา้งโครงการรถไฟฟา้ดว้ยความเอาใจใส่ ค�านงึถงึคณุภาพชวิีตท่ีดขีองประชาชน ชมุชนและสงัคม และรกัษามาตรฐาน 
ให้ดียิ่งขึ้นไป

ข้อใดไม่ใช่รถไฟฟ้าโมโนเรลสายสีชมพู-เหลือง?
  ใช้ระบบอาณัติสัญญาณแบบไร้คนขับ  
  มีแรงดันไฟฟ้ากระแสตรง 750 โวลต์ 
  ท�าความเร็วได้ตั้งแต่ 35 - 80 กิโลเมตร/ชั่วโมง 
  สามารถรองรบัผู้โดยสารได้ 80,000 คน/ชัว่โมง/ทศิทาง 
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MRTA Scoop

ปลายฝนต้นหนาวถึงคราว ‘โมโนเรลสายสีชมพู - เหลือง’ ได้อวดโฉม 
สู่สายตาคนไทย ด้วยตัวรถรูปทรงปราดเปรียวสีสันสดใส ตัดกับผืนฟ้าและ 
ท้องทะเลคราม ณ ท่าเรือแหลมฉบัง ในวันท่ีแดดส่องจ้าเป็นที่สุด ทีมงาน 
จากทุกภาคส่วนร่วมต้อนรับการมาถึงของรถไฟฟ้าโมโนเรลขบวนแรกด้วยกัน
อย่างอบอุ่น... วันพฤหัสบดีที่ 1 ตุลาคม 2563 คือหนึ่งในประวัติศาสตร์ของ 
การขับเคล่ือน ‘โครงการรถไฟฟ้าสายสีชมพู ช่วงแคราย - มีนบุรี’ และ ‘โครงการ
รถไฟฟ้าสายสีเหลือง ช่วงลาดพร้าว - ส�าโรง’ ภายใต้การก�ากับของกระทรวง
คมนาคม โดยการรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย (รฟม.) ให้รุดหน้า
คืบใกล้ความส�าเร็จไปอีกล�าดับขั้น เมื่อรถไฟฟ้าโมโนเรลขบวนแรกของทั้งสอง
โครงการ รวมจ�านวน 8 ตู้ (ชุดรถไฟฟ้า 4 ตู้ต่อขบวน) ได้ถูกขนส่งข้ามทะเล
จากโรงงานผลิตในประเทศจีน มาถึงประเทศไทยในที่สุด และจากนี้ต่อเนื่องไป
รถไฟฟ้าโมโนเรลทั้งหมดจ�านวน 72 ขบวน หรือ 288 ตู้ (แบ่งเป็น 42 ขบวน 
ของสายสีชมพู และ 30 ขบวนของสายสีเหลือง) จะทยอยขนส่งมายัง
ประเทศไทยภายในปี 2564 ควบคู่กับการด�าเนินงานติดตั้งและทดสอบระบบ 
เพื่อสร้างความมั่นใจในมาตรฐานความปลอดภัยสูงสุด และเตรียมความพร้อม
ส�าหรับการเปิดให้บริการเต็มรูปแบบภายในปี 2565

Monorail เป็นอย่างไร
รถไฟฟ้าโมโนเรลสายสีชมพู - เหลือง เป็นรุ่น 
Bombardier Innovia Monorail 300 ควบคุม

การผลิตทุกขั้นตอนด้วยมาตรฐานบอมบาร์ดิเอร์ โดยในการ
ควบคุมการเดินรถจะใช้ระบบอาณัติสัญญาณ CITYFLO 650 
แบบไร้คนขับ ภายในห้องโดยสารของขบวนรถมีอุปกรณ์ความ
ปลอดภัยอย่างครบครัน อาทิ กล้อง CCTV เครื่องตรวจจับควัน 
ปุ่มติดต่อสื่อสารกับเจ้าหน้าที่ควบคุมรถ ถังดับเพลิง และที่เปิด
ประตูฉุกเฉิน ฯลฯ ขับเคล่ือนโดยใช้แรงดันไฟฟ้ากระแสตรง  
750 โวลต์ ท�าความเร็วได้ตั้งแต่ 35 - 80 กิโลเมตรต่อช่ัวโมง 
ในระยะแรกจะให้บริการด้วยรถไฟฟ้า 4 ตู้ต่อขบวน รองรับ
ผู้โดยสารได้ประมาณ 17,000 คนต่อ
ชั่วโมงต่อทิศทาง และในระยะต่อไป 
ยังสามารถเพิ่มจ�านวนตู้ได้สูงสุด 
7 ตู้ต่อขบวน รองรับผู้โดยสารได้
ประมาณ 28,000 คนต่อชั่วโมง
ต่อทิศทาง 

Monorail on the Move
ข้ามทะเลจากแผ่นดินใหญ่...ประเทศไทยจ๋า โมโนเรลมาทักทายแล้ว

เรื่องโดย : วัชรี เกวลกุล



09Life & Metro

Move Forward 
สร้าง Feeder Line ขยายเมือง
การรถไฟฟา้ขนสง่มวลชนแหง่ประเทศไทย (รฟม.) รว่มกบั 

บริษัท นอร์ทเทิร์น บางกอกโมโนเรล จ�ากัด (NBM) ผู้รับสัมปทาน
โครงการรถไฟฟ้าสายสีชมพูฯ และบริษัท อีสเทิร์น บางกอก  
โมโนเรล จ�ากัด (EBM) ผู้รับสัมปทานโครงการรถไฟฟ้าสายสีเหลืองฯ 
เตรียมส่งมอบ ‘ทางเลือกใหม่’ ในการเดินทางด้วย ‘รถไฟฟ้าโมโนเรล 
สายสีชมพู - เหลือง’ บริการขนส่งผู้โดยสารจากโซนเหนือและ 
ตะวนัออกของกรงุเทพฯ ปอ้นเขา้สูร่ะบบรถไฟฟา้สายหลกัใจกลางเมอืง 
ขณะเดียวกันยังสามารถช่วยกระจายการเดินทางจากศูนย์กลางไปยัง 
รอบนอก (Feeder Line) ด้วยแนวเส้นทางรถไฟฟ้าทั้งสองสายที่ 

ถูกออกแบบให้มีจุดเชื่อมต่อกับรถไฟฟ้าสายหลัก (Heavy rail) จ�านวน 
หลายแห่ง ซึ่งจะเข้ามาปรับเปล่ียนพฤติกรรมการเดินทางของคน 
ในกรุงเทพฯ อยากไปที่ไหนก็ใกล้มากขึ้น ควบคุมเวลาได้ตามใจนึก พร้อม
รองรับนักท่องเที่ยวจากต่างชาติ เปิดช่องว่างส�าหรับโอกาสในการสร้าง
อาชพีและธรุกจิใหม ่ๆ  พลกิโฉมวถีิชวีติคนเมอืง และเพิม่ขดีความสามารถ
ทางเศรษฐกิจให้แก่ประเทศไทย   

รฟม. เราทุ่มเทสร้างโครงข่ายระบบรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนของ
ประเทศไทย เพือ่ยกระดบัคณุภาพชวีติประชาชน และขยายความเจรญิ
ของตัวเมืองอย่างยั่งยืน ‘รฟม. เรายกระดับชีวิตเมือง’
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Go Green
TEXT: Oam-Am 

“เราแค่รูส้กึว่า เราเป็น 
คนหนึง่ทีอ่ยากจะลกุขึน้มา 
เพือ่ปกป้องสิง่ท่ีเรารัก และ

อยากอนุรกัษ์ไว้ให้ได้นานทีสุ่ด 
เราอาจจะเป็น Ocean Lover 
ทีรู่สึ้กว่าท�ายงัไงกไ็ด้ทีเ่ราจะ

ปกป้องท้องทะเล ดแูลเขาให้อยู่
กบัเราไปนานทีส่ดุมากกว่า”อัด อวัช รัตนปิณฑะ 

ศิลปิน ดีเจ นักแสดง กล่าวไว้

EV Car จิ๋วแต่แจ๋ว 
หยุดมลพิษเพ่ือคนเมือง

Citroën เปิดตัว “Ami” EV Car หรือรถยนต์พลังงาน
ไฟฟ้า 100% ด้วยดีไซน์เรียบเก๋ สองที่นั่ง สามารถขับขี่ได้
อย่างปลอดภัย แม้แต่เด็กอายุ 14 ก็ยังขับได้ เพียงผ่อน 
แค่เดือนละ 22 ดอลลาร์ (ประมาณ 700 บาท) จากราคาเต็มที่ 6,592 ดอลลาร์ หรือประมาณ 
สองแสนบาท (ค่าดาวน์รถอยู่ที่ประมาณ 2,900 ดอลลาร์) ก็สามารถเป็นเจ้าของได้แล้ว

Ami โดดเด่นจากรถไฟฟ้ารุ่นอื่น ๆ ด้วยขนาดที่เล็กกะทัดรัด เหมาะกับเมืองท่ีม ี
ถนนแคบ ๆ  จ�ากัดความเร็วรถวิ่งอยู่ที่ 45 กม./ชม. มีแบตเตอรี่ขนาด 5.5 กิโลวัตต์ชั่วโมง 
หากชาร์จเตม็ 3 ชัว่โมงมนัจะสามารถวิง่ได้เฉลีย่ 70 กโิลเมตร ขนาดทีเ่ลก็ของมนัสามารถ
จอดตรงไหล่ทางขอบถนนได้ ที่ส�าคัญ เจ้ารถจิ๋วนี้ไม่ได้ถูกจัดให้เป็นรถยนต์ธรรมดาทั่วไป 
ผู้ขับจึงไม่จ�าเป็นต้องมีใบขับขี่ มันจัดอยู่ในรถไฟฟ้ารูปทรงสี่เหลี่ยมขนาดเล็กท่ีเด็ก 
ตั้งแต่อายุ 14 สามารถใช้ได้ในฝรั่งเศส

ส�าหรบัประเทศฝรัง่เศส ได้มกีารแบนรถดเีซลทีม่อีายมุากกว่า 13 ปี (ผลติก่อนปี 2006) 
รวมถึงรถมอเตอร์ไซค์ที่จดทะเบียนก่อน 1 กรกฎาคม 2004 ไม่ให้ว่ิงเข้ากรุงปารีส 
ตั้งแต่วันจันทร์ถึงศุกร์ ระหว่างเวลา 8 โมงเช้าถึง 2 ทุ่ม โดยรถที่เข้าข่ายจะต้องติด 
สติกเกอร์ Crit’Air 4 ไว้เพื่อแสดงตน ซึ่งกฎนี้เริ่มบังคับใช้ตั้งแต่วันที่ 1 กรกฎาคม 2019 
เพื่อท่ีจะลดมลพิษทางอากาศในเมืองหลวงของประเทศ โดยปารีสตั้งเป้าไว้ว่าภายใน 
ปี 2024 ทางการจะสามารถแบนการใช้รถดีเซลได้ทั้งหมด 

Photo: dailymail.co.uk 

ตะลึง! ขยะหน้ากากมีมากกว่า
แมงกะพรุนในมหาสมุทร

หน้ากากอนามัย ที่ขึ้นชื่อว่าเป็นสิ่งที่มีประโยชน์อย่างยิ่ง 
ในเวลานี้ กลับกลายเป็นฝันร้ายของท้องทะเล เมื่อถูกปล่อยให ้
เป็นขยะจ�านวนมหาศาล หลังจากที่เลิกใช้งานแล้ว 

นักอนุรักษ์ออกมาเตือนว่า การระบาดของโรคโควิด-19 นั้น 
อาจส่งผลให้เกิดมลภาวะในมหาสมุทรเพิ่มขึ้น จากขยะพลาสติก 
จ�านวนมากที่คุกคามชีวิตในท้องทะเล หลังมีการค ้นพบ 
หน้ากากอนามัยใช้แล้วลอยอยู่ในทะเล คล้ายกับฝูงแมงกะพรุน
จ�านวนมาก รวมถึงมีถุงมือยางกระจัดกระจายทั่วมหาสมุทร

Opération Mer Propre (OMP) หรือ Operation Clean Sea องค์กรไม่แสวง 
หาผลก�าไรของฝรั่งเศส ซึ่งมักมีกิจกรรมต่าง ๆ รวมถึงการเก็บขยะทั่วแนวชายฝั่ง  
Côte d’Azur เปิดเผยว่า ปริมาณของหน้ากากและถุงมือที่พบนั้นมีจ�านวนมาก แต่สิ่งที่ 
น่ากังวลกว่าน้ันคือ การค้นพบดังกล่าวถือเป็นจุดเริ่มต้นของมลภาวะระลอกใหม่ ซึ่งอาจ 
กลายเป็นปัญหาใหญ่หลังจากที่ประชากรหลายล้านคนทั่วโลกหันมาใช้พลาสติกแบบใช้แล้วทิ้ง เพื่อรับมือการ
ระบาดของโควดิ-19 เฉพาะในประเทศฝร่ังเศส ทางการได้สัง่ซือ้หน้ากากอนามยัส�ารองมากกว่าสองพนัล้านชิน้ และ 
เป็นไปได้ว่าในไม่ช้าเราจะเสี่ยงต่อการมีหน้ากากอนามัยมากกว่าแมงกะพรุนในทะเลเมดิเตอร์เรเนียน

หน้ากากอนามยัมกัจะมพีลาสตกิอย่างโพลโีพรพลินี (Polypropylene) เป็นส่วนประกอบ ซึง่ใช้เวลาย่อยสลาย
ยาวนานถึง 450 ปี หน้ากากอนามัยเหล่านี้จึงไม่ต่างจากระเบิดเวลาทางสิ่งแวดล้อมที่สร้างผลกระทบอย่างรุนแรง
ต่อธรรมชาติและโลก อย่างไรก็ดี องค์กร OMP หวังว่าปัญหาดังกล่าวจะกระตุ้นให้ผู้คนเลือกใช้หน้ากากอนามัยที่
ใช้ซ�้าได้ และเปลี่ยนจากการใช้ถุงมือยางมาล้างมือบ่อยขึ้นแทน 

Photo:  CNN.com
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ทุกวันน้ี ปัญหาโลกร้อนส่งผลกระทบต่อประเทศไทยและทุกประเทศ 
ทัว่โลก มนัเป็นเร่ืองใกล้ตัวเรามากกว่าทีคิ่ด ไม่ว่าจะเป็นน�า้ท่วม ฝนแล้ง 

ฝุ่น PM2.5 หรืออากาศที่ร้อนขึ้นทวีคูณ จนกระทบต่อการใช้ชีวิตประจ�าวันของทุกคน 
แม้ว่าเราจะเห็นถึงปัญหา แต่มีเพียงคนส่วนน้อยเท่านั้นที่ให้ความส�าคัญกับการ 

ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม เพื่อช่วยกันแก้ปัญหา “โลกร้อน” อย่างจริงจัง อย่างไรก็ดี ทุกคน
สามารถช่วยสร้างความเปลี่ยนแปลงเพื่อลดปัญหาโลกร้อนน้ีได้ เพียงแค่เราปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมการใช้ชีวิตประจ�าวันเล็กน้อย ก็สามารถช่วยโลกนี้ได้มากอย่างไม่น่าเชื่อ เช่น

• สั่งอาหารแต่พอดี และกินให้หมด ลด Food 
Waste จะช่วยลดการปล่อยคาร์บอนไดออกไซด์
ได้ 920 กก./ปี (จากการฝังกลบขยะเศษอาหาร 
วันละ 1 กก.) 

•  ประชุมออนไลน ์แทนการเดินทางด ้วย 
รถยนต์ส่วนตวั ช่วยลดการปล่อยคาร์บอนไดออกไซด์
ได้มากถึง 1,500 กก./ปี (จากการขับรถยนต์ 
วันละ 40 กม.)

• ถอดปล๊ักทีวีหลังใช้งาน ช่วยลดการปล่อย
คาร์บอนไดออกไซด์ได้ถึง 1.8 กก./ปี (จากการเสียบ
ปลั๊กทีวีทิ้งไว้วันละ 20 ชม.)

• ปิดไฟทุกคร้ังหลังใช้งาน ช่วยลดการปล่อย
คาร์บอนไดออกไซด์ได้ถึง 11 กก./ปี (จากการเปิด
หลอดไฟ LED 8 วัตต์ ทิ้งไว้วันละ 8 ชม.)

เก็บ “เสียงป่า” มาฝากคนรักษ์โลก
ส�าหรับคนรักธรรมชาติแล้ว การได้อยู่ใกล้ชิดอิงแอบกับแสงแดด สายลม 

ล�าธาร สีเขียวของต้นไม้ใบหญ้า เสียงร้องของนกและสรรพสัตว์เพื่อนร่วมโลก 
นานาชนิด ล้วนเป็นความสุขที่ไม่มีสิ่งใดเสมอเหมือน แต่ถ้าหากคุณไม่มีเวลาว่าง
พอทีจ่ะไปเทีย่วป่า เราเปิดโอกาสให้คณุได้ปล่อยตวัปล่อยใจหลดุไปอยูใ่นธรรมชาติ
ด้วยการเปิด Sounds of the Forest ฟังเสียงป่า-ธรรมชาติ จากทั่วมุมโลกได้ฟรี! 

Sound of the Forest เก็บเสียงจากป่า แหล่งธรรมชาติทั่วโลกแล้วปักไว้บน
แผนทีใ่ห้เราได้เลอืกเปิดได้จากทกุมมุโลก ไม่ว่าจะเป็นเสยีงน�า้ตก นก สตัว์ ลมพดัโชย 
ทั้งหมดนี้จะท�าให้เราได้ผ่อนคลาย และมีสมาธิในการท�าสิ่งต่าง ๆ ราวกับว่า  
คุณได้นั่งอยู่กลางธรรมชาติจริง ๆ ถือเป็นโปรเจ็คสุดคูล โดยผู้สนใจสามารถเข้าไป
ฟังได้ที่ https://timberfestival.org.uk/soundsoftheforest-soundmap/ 

นอกจากนี้ คุณเองก็ยังสามารถส่งไฟล์เสียงธรรมชาติและป่าที่คุณไป หรือ 
รอบ ๆ ใกล้พืน้ทีข่องคุณ และส่งแชร์ให้ทุกคนร่วมฟังกนัได้เช่นเดยีวกัน โดยดูข้อมลู
เพิ่มเติมที่ https://timberfestival.org.uk/soundsoftheforest/

การฟังเสียงธรรมชาตินอกจากจะช่วยผ่อนคลายและมีสมาธิแล้ว ยังท�าให ้
เรานึกถึงส่ิงต่าง ๆ รอบตัว ตระหนักถึงความส�าคัญของสิ่งแวดล้อมมากขึ้น และ
อยากปกป้องมัน เพื่อให้อยู่กับเราตลอดไป 

Photo: e-architect.co.uk
 

• ปรับอุณหภูมิแอร์ จาก 23°C เป็น 26°C ช่วยลดการ 
ปล่อยคาร์บอนไดออกไซด์ได้ถึง 460 กก./ปี (จากการเปิด 
วันละ 8 ชม.)

กิจกรรมต่าง ๆ ที่กล่าวมานั้นเป็นเรื่องใกล้ตัว (มาก) และ
ไม่ว่าใครก็สามารถท�าได้เลยทันที หากเราปรับได้แบบนี้ทุกวัน 
ในหนึ่งปีจะช่วยลดโลกร้อน เทียบเท่าการปลูกป่าโกงกาง 
หนึ่งไร่เลยทีเดียว

Photo: pexels.com

เรื่องง่าย ๆ ใกล้ตัว ที่คุณก็ช่วยลดโลกร้อนได้ (เยอะ)
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Around the World
TEXT: จึงอุรา

“ความสวยไม่ได้ดดู้วยเพศ  
ปอยเช่ือว่าทกุคนมคีวามเท่าเทียมกนั 
ไม่ว่าจะเกดิมาเป็นเพศอะไร ความสวย
กเ็ช่นเดยีวกนั ทกุคนต่างมคีวามสวย

ในแบบของตวัเองได้ ไม่ว่าคณุจะ 
เป็นใคร คณุสามารถเป็นคนสวยได้ 
แค่เป็นตวัเองในแบบทีด่ทีีส่ดุ”ปอย ตรีชฎา เพชรรัตน์ 

นักแสดง นางแบบ พิธีกร กล่าวไว้

สวนป่า (ยักษ์) ริมระเบียง
สายเที่ยว สายถ่ายรูป และสายรักษ์ธรรมชาติ ถ้ามีโอกาสได้ไป
พักผ่อน เปิดประเทศเมื่อไหร่ อย่าลืมแวะไปเช็คอินที่ โรงแรม 

PARKROYAL on Pickering …รับรองว่าคุณจะไม่ผิดหวัง
โรงแรม PARKROYAL on Pickering ตัง้อยูใ่นยา่นศนูยธ์รุกจิใจกลางเมอืง

สิงคโปร์ ใกล้ไชน่าทาวน์  แหล่งบันเทิงย่าน Boat Quay (ท่าเรือโบ๊ทคีย์) และ 
Clarke Quay (ท่าเรือคลาร์กคีย์) ทั่วทั้งอาคารร่มรื่นเขียวขจี อีกทั้งต้นไม้และ
สวนของโรงแรมก็ดูกลมกลืนกับแมกไม้ในสวนสาธารณะที่อยู่ใกล้ ๆ 

ประเทศสิงคโปร์มีความก้าวหน้ามากมาย ในการพัฒนา
เมืองไปสู่ความเป็น “Green City” และนี่คือผลงานอีกชิ้นที่ 
น่าทึ่งกับบรรยากาศแบบ Surreal ด้วยงานสถาปัตยกรรม 
ทนัสมยัสดุ ๆ  เป็นการผสมผสาน แผ่นคอนกรตีรปูร่างสวยงาม 
ไม่ธรรมดา เล่นระดับเป็นสวนลอยฟ้าขนาดยักษ์ มพ้ืีนทีส่เีขยีว
เต็มไปด้วยพืชพันธุ์เขตร้อน และยังมีต้นลีลาวดีและต้นปาล์ม 
แทรกตัวอยู ่ในทุก ๆ 4 ช้ันของอาคารโรงแรม เป็นการ 
ผสมผสานทีส่วยงามลงตวัเกนิค�าบรรยาย โดยโรงแรมทีส่วยงาม 
แห่งน้ีเป็นมิตรกับส่ิงแวดล้อม นับต้ังแต่ระบบไฟฟ้าจาก
พลังงานแสงอาทิตย์ จนถึงการกักเก็บน�้าฝนเพ่ือประหยัดน�้า 
พลังงานที่ประหยัดได้เหล่านี้เท่า ๆ กับพลังงานท่ีครัวเรือน 
680 หลังใช้รวมกันต่อปี แน่นอนว่าข้อมูลน้ีคงท�าให้คุณ 
นอนหลับสบายในยามค�่าคืน

Photo: reddit.com 

ปีนบันไดหินยักษ์ไปชมวิว
มีเพียงไม่ก่ีแห่งบนโลกท่ีจะมีจุดชมวิวทิวทัศน์สูงเสียดฟ้า

ที่สุดแสนเร้าใจ และท้าทายได้เท่า El Peñon de Guatape 
หรือ ‘The Rock of Guatapé’  ก้อนหินขนาดมหึมา  
หนักกว่า 10 ล้านตัน สูงกว่า 2,000 เมตรเหนือระดับน�้าทะเล  
ตั้งอยู่ในเมือง Guatapé ประเทศโคลัมเบีย

El Peñon De Guatape สามารถเดินทางโดยรถทัวร์จาก
เมือง Medellín ใช้เวลาประมาณสองชั่วโมง ก้อนหินก้อนนี้ถูก
พิชิตครั้งแรกในเดือนกรกฎาคม ปี 1954 หลังจากนั้นจึงเริ่มม ี
การสรา้งบนัไดขึน้ตรงชอ่งระหวา่งกอ้นหนิกวา่ 650 ขัน้ (ปจัจบัุน 
มีคนนับได้ 740 ขั้น) โดยชั้นบนสุดจะมีหอชมวิวสูง 3 ชั้น  
ให้นักท่องเที่ยวได้พักเหนื่อยชมวิวสวย ๆ  เทียมเมฆ และสร้าง

ความภาคภมูใิจในการพชิติ
เจ้าก้อนหินยักษ์นี้อีกด้วย

เป็นการชมความสวยงาม 
ที่ต้องแลกมาด้วยความ
พยายามและฟิตสุด ๆ 

Photo: guatapecolombia.net 
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“เมือ่เราโตเป็นผูใ้หญ่ข้ึน เรา
ต้องมคีวามรบัผิดชอบมากข้ึน 
ด้วยความทีค่นรูจ้กัเรามีท้ังเดก็
และผู้ใหญ่ มหีลายเพศหลายวัย 

เวลาเราท�าอะไรกต้็องรับผดิชอบ
ต่อทุก ๆ กลุม่ แต่มนักเ็ป็นเร่ืองดี

เหมือนว่าเราได้เชก็ตวัเองว่า 
ท�าแบบนีม้นัดีม้ัย สมควรมัย้”ไบรท์ วชิรวิชญ์ ชีวอารี  

นักแสดง นายแบบ พิธีกร กล่าวไว้

งานศิลปะจากขยะชายหาด
ศิลปะจากขยะชายหาด สะท้อนปัญหามลพิษทางทะเลชุดนี้

มีชื่อว่า “Found in Nature” ผลงานของ Barry Rosenthal 
ช่างภาพศิลปินในนิวยอร์ก จัดแสดงถาวรที่พิพิธภัณฑ์ศิลปะสมัยใหม่ 
(Museum of Modern Art) ในนครนิวยอร์ก สหรัฐอเมริกา 

เขาได้สร้างสรรค์ซีรีส์งานศิลปะจากขยะที่เก็บมาตามชายหาด เพื่อให้ 
ทุกคนได้ตระหนักถึงปัญหาขยะท่ีมนุษย์เป็นผู้คิดค้นเพ่ือสร้างประโยชน์  
ความสะดวกสบายในการด�ารงชีวิต ขณะเดียวกันก็เป็นผู้ท�าลายสรรพชีวิต ธรรมชาติและสิ่งแวดล้อม 

งานชุดนี้มุ่งหวังจะให้ผู้คนฉุกคิดเมื่อเห็นภาพเหล่านี้ แล้วนึกถึงส่ิงที่เกิดข้ึนจากการกระท�าของตนเอง 
เมือ่ทิง้ขยะอยา่งไมใ่สใ่จ ไรค้วามรบัผดิชอบ จนขยะพลาสติกกลายเป็นปญัหาใหญ ่ภัยคกุคามระบบนเิวศและทะเล 
ทั่วโลก โดยคาดการณ์ว่ามีขยะพลาสติกกว่า 5 ล้านล้านชิ้นลอยอยู่ในมหาสมุทร และแต่ละปีมีขยะในทะเลเพิ่มขึ้น 
9 ล้านตัน และขยะพวกนี้ไม่เคยหายไปไหน

แบร์รี่หวังให้ทะเลสะอาดขึ้น ให้ผู้คนทบทวนวิธีการบริโภคที่เป็นอยู่ แสดงความรับผิดชอบ และปรับเปลี่ยน 
การออกแบบบรรจุภัณฑ์ทั้งหมด ไม่ใช่สร้างเพื่อสนอง Needs และความสะดวกสบายเพียงอย่างเดียว

Photo: nytimes.com 

สะพานไร้น�้าข้าม 
เมื่อสายน�้าเปลี่ยนทิศ สะพานที่สร้างไว้ก็ไร้ประโยชน์… 
“สะพานโชลูเตกา” (Choluteca Bridge) อยู่ในฮอนดูรัส ประเทศเล็ก ๆ ในภูมิภาคอเมริกา

กลางมีประชากรราว 10 ล้านคน จุดน่าสนใจก็คือสะพาน “สะพานโชลูเตกา” ถือเป็นหน้าเป็นตาของ
ฮอนดูรัสมาอย่างยาวนานกว่า 80 ปี ทั้งยังน�ามาเป็นสัญลักษณ์ของประเทศอีกด้วย โดยสะพานแห่งนี้
สร้างขึ้นในปี ค.ศ. 1935 - 1937 เพื่อให้ผู้คนสัญจรไปมาข้ามแม่น�้าโชลูเตกา ซึ่งเป็นชื่อเดียวกับสะพาน 
รวมถึงชื่อเมืองด้วย 

สะพานโซลูเตกา เป็นสะพานแขวนที่มีโครงสร้างเลียนแบบมาจากสะพาน Golden Gate  
อันมีช่ือเสียงในเมือง San Francisco ซึ่งถือว่าล�้าหน้ามากในยุคนั้น สร้างโดยองค์กรวิศวกรของ
ภาครัฐในสหรัฐอเมริกา หรือ U.S. Army Corps of Engineer (USACE) และมีการบูรณะสะพาน  
เพือ่รบัมือกบัความเส่ียงทีจ่ะเผชญิกับภัยธรรมชาตอิยา่ง “พายเุฮอรเิคน” ท่ีรนุแรงมากยิง่ขึน้ทกุป ีกระทัง่
เดือนตุลาคม ปี ค.ศ. 1998  เฮอริเคนมิทช์ (Mitch) ได้พัดถล่มฮอนดูรัส ท�าให้มีฝนตกหนัก ขนาด 75 นิ้ว/ ตรม. ในเวลา 4 วัน สะพานแห่งนี้ต้องต่อสู้กับ 
พายุเฮอริเคนที่โหมกระหน�่าอย่างรุนแรง สร้างความเสียหายครั้งใหญ่ น�้าท่วมหนักพัดท�าลายบ้านเรือนทั่วทั้งภูมิภาค ประชาชนกว่า 7,000 คนเสียชีวิต และ

สะพานทุกแห่งในประเทศฮอนดูรัสถูกท�าลาย ยกเว้นเพียงแต่สะพานโชลูเตกา 
ที่สามารถยืนหยัดได้โดยไม่เกิดความเสียหายใด ๆ 

อยา่งไรกด็ ีชยัชนะครัง้นีก้ลบัท�าใหส้ะพานแหง่นีก้ลายเป็นสิง่ทีไ่รป้ระโยชน ์
เพราะพลังของธรรมชาติท�าให้ “สายน�้า” เปลี่ยนทิศทาง ไม่ได้ไหลรอดผ่าน 
ใต้สะพานแห่งนี้อีกต่อไป แม้สะพานจะมีความแข็งแรงเพียงพอท่ีจะอยู่รอด
จากภัยพิบัติขั้นรุนแรง แต่มันกลับกลายเป็นสะพานที่ไม่ได้ใช้ประโยชน์อะไร  
เพราะไม่สามารถข้ามไปที่ใดได้อีกต่อไป

Photo: positivepsychology.org.ng 
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ไหว้พระประจ�าปีที่ภูเขาทอง วัดสระเกศฯ ปีนี้
ตามวิถี New Normal

อเีวนทใ์นเดอืน 12 (เดือน 12 นบัแบบจันทรคติของไทย ซึง่จะไปตรงกบัเดอืนพฤศจกิายน) ของชาวกรงุเทพฯ  
ทีม่มีาแตโ่บราณกาลอนัจดัขึน้ 10 วนั 10 คนื ทกุป ีในชว่งทีค่าบเกีย่วกบัเทศกาลลอยกระทง ถอืได้วา่เป็นงาน
ตอ้นรบัลมหนาวประจ�าปนีัน้ ๆ  เนือ่งจากคนโบราณในยุคทีย่งัไม่มีกรมอตุฯุ เค้าจะนับกนัวา่ วนัเพ็ญ ขึน้ 15 ค�า่  
เดือน 12 กค็อืวนัเร่ิมเขา้สู่ฤดูหนาว จะเร่ิมมลีมหนาวพัดผา่นเข้ามาแลว้ งานประจ�าปีท่ีวา่น้ีกค็อื “งานภูเขาทอง  
วัดสระเกศ ราชวรวิหาร” ถือเป็นงานวัดของแท้และดั้งเดิมอันดับท็อปที่ชาวเมืองกรุงรอคอยกันเลยทีเดียว 
เพราะส�าหรบัผูใ้หญก่จ็ะไดไ้ปนมสัการพระบรมสารรีกิธาตุ รว่มบญุใหญใ่นการอญัเชญิผา้แดงหม่พระบรมบรรพต  
ซึ่งเป็นมงคลพิธีที่ปฏิบัติสืบทอดต่อกันมาตั้งแต่ในสมัยรัชกาลที่ 5 และพาเด็ก ๆ  ชมมหรสพรื่นเริง เที่ยวเล่น 
นั่งชิงช้าสวรรค์ ม้าหมุน เข้าบ้านผีสิง ฝ่ายหนุ่ม ๆ ก็ไปดูเมียงู ปาเป้าสาวน้อยตกน�้า ยิงปืนจุกไม้คอร์ก  
สาว ๆ ก็ไดไ้ปดูงานออกร้าน ชอ้ปสินคา้ตา่ง ๆ นานาสารพัดสิง่ ยอ้นยคุสดุคลาสสคิแนววนัวานยงัหวานอยู.่..
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แต่ในปีน้ี ท่ีวิกฤตการณ์โรคระบาดโควิด-19 ยังไม่จบ
เบ็ดเสร็จเด็ดขาด ทาง วัดสระเกศราชวรมหาวิหาร จึง
ประกาศงดการจดังาน “ภเูขาทอง” ของปี 2563 โดยจะไม่มี
การออกร้านค้าและการละเล่นทุกชนิด งดจัดงานนมัสการ
พระบรมสารีริกธาตุ ฯลฯ แต่ทางวัดยังเปิดให้เข้านมัสการ
สิ่งศักดิ์สิทธิ์ต่าง ๆ ได้ทุกวันตามปกติ ดังนั้น ในปีนี้เราจึง
แนะน�าให้ไปไหว้พระนมสัการพระบรมสารรีกิธาตกุนัอย่าง
เงยีบ ๆ  เรยีบ ๆ  ง่าย ๆ  เป็นการท่องเท่ียวแบบชวีติวถิใีหม่ท่ี 
ต้องใส่ใจเรือ่งสขุภาพ หมัน่ล้างมอืบ่อย ๆ  ใส่หน้ากากอนามยั  
และรักษาระยะห่างระหว่างกัน แต่ประเพณีนิยมที่สืบทอด
กันมา เราก็สามารถปรับตัวให้ด�าเนินได้ต่อไป ตราบใดที่ใจ
เป็นกุศล ผลบุญย่อมตามมา

ก่อนไป มารบัทราบประวตัวิดันีก้นัสักนดิว่า วดันีเ้ป็น
วดัเก่าแก่มาต้ังแต่ยคุกรงุศรอียธุยา เดมิชือ่ว่า “วดัสะแก” 
พระบาทสมเดจ็พระพทุธยอดฟ้าจุฬาโลกมหาราช (รชักาลที ่1)  
สถาปนาพระราชทานนามใหม่ให้เป็น “วัดสระเกศ” เมื่อ
วันที่ 7 กุมภาพันธ์ 2328 ด้วยทรงถือเอาตามนิมิตที่ได้ทรง
ประทบัสรงมุรธาภเิษกก่อนเสดจ็ไปปราบจราจลท่ีกรงุธนบุรี 
แล้วปราบดาภิเษกพระองค์ขึ้นเป็นปฐมบรมกษัตริย ์
แห่งราชวงศ์จักรี ได้มีการทรงพระกรุณาโปรดเกล้าฯ ให้
ก่อรากฐานพระอุโบสถขึ้นมาใหม่ สร้างหอไตร สร้าง 
พระต�าหนกัมรุธาภเิษก และพระราชทานให้เป็นกฏุเิจ้าอาวาส  
ถมสระที่สรงแล้วสร้างเป็นศาลาการเปรียญข้ึน บูรณะ
เสนาสนะสงฆ์ทั้งหมด ฯลฯ 

ต่อมา ในรชัสมัยพระบาทสมเดจ็พระพุทธเลศิหล้านภาลยั  
(รชักาลที ่2) ทรงโปรดฯ ให้พระสงฆ์ไทย 8 รปู เป็นสมณทตู 
ไปสืบทอดพุทธศาสนา ณ ศรีลังกา 3 ปี เมื่อกลับมา ได้น�า
หน่อต้นพระศรีมหาโพธิ์จากเมืองอนุราธปุระกลับมาด้วย  

3 ต้น ทรงโปรดให้ปลูกไว้ที่วัดสุทัศน์ฯ 1 ต้น วัดมหาธาตุฯ 1 ต้น และวัดสระเกศ 1 ต้น และได้เติบโต
สูงใหญ่ยืนต้นอยู่ที่หน้าพระอุโบสถมาจนทุกวันนี้

ครัน้ถงึสมยัรชักาลที ่3 พระบาทสมเดจ็พระนัง่เกล้าเจ้าอยูห่วั ทรงโปรดฯ ให้บรูณปฏสิงัขรณ์ใหม่  
ทั้งพระอาราม มีการก่อสร้างระเบียงและเจดีย์รายรอบพระอุโบสถ สร้างพระวิหารประดิษฐาน
พระพุทธรูปยืนองค์ใหญ่ซึ่งถวายพระนามว่า “พระอัฏฐารสศรีสุคตทศพลญาณบพิตร” ที่น�ามาจาก
เมอืงพิษณโุลก เปล่ียนอาคารต่าง ๆ  จากไม้เป็นก่ออฐิถือปูน ฯลฯ และส่ิงส�าคัญทีท่รงโปรดฯ ให้สร้าง
ขึ้นคือ “ภูเขาทอง หรือ บรมบรรพต” โดยเมื่อแรกสร้างนั้น ทรงด�าริให้เป็นเจดีย์ย่อไม้มุมสิบสอง
อย่างเจดย์ีภเูขาทองทีก่รงุศรอียธุยา แต่ด้วยบรเิวณรมิคลองมหานาคทีส่ร้างภเูขาทองนี ้เป็นดนิอ่อน 
ยิง่ก่อสร้างกย็ิง่ทรดุตวัลงมาเร่ือย ๆ  แก้ไม่หาย จงึจ�าเป็นต้องหยดุการก่อสร้าง คงเหลอืไว้เพยีงแต่ฐาน 
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ในสมยัรชักาลที ่4 พระบาทสมเดจ็พระจอมเกล้าเจ้าอยูห่วั ได้ทรงโปรดฯ ให้  
กรมขุนราชสีหวิกรม และพระยาราชสงคราม ออกแบบเจดีย์ภูเขาทองนี้ใหม่  
โดยให้ถมซากอิฐท่ีฐานน้ันเป็นภเูขาจ�าลอง แล้วสร้างเจดย์ีไว้บนยอด พระราชทาน
นามว่า “พระบรมบรรพต” แต่ยังไม่ส�าเร็จก็สิ้นรัชกาลเสียก่อน ในรัชกาลนี ้ 
ได้โปรดฯ ให้มีการจัดงานปิดทองไหว้พระประจ�าปีข้ึน ในช่วงเข้าสู่เดือน 12  
ตามแบบอย่างงานประจ�าปีท่ีภูเขาทองของกรุงศรีอยุธยา และได้มีการสืบสาน
ก่อสร้างพระบรมบรรพตจนส�าเร็จเสร็จสิ้น

ในสมัยรัชกาลท่ี 5 พระบาทสมเด็จพระจุลจอมเกล้าเจ้าอยู่หัว ทรงโปรดฯ 
ให้น�าพระทันตธาตุ อันจ�าลองมาจากศรีลังกา มาประดิษฐานไว้ที่คูหาพระเจดีย์  
ต ่อมาในปี 2442 รัฐบาลอังกฤษซึ่งปกครองอินเดียในขณะนั้นขุดพบ 
พระบรมสารีริกธาตุในสถูปใกล้เมืองกบิลพัสดุ ์ มหาอุปราชผู ้ครองอินเดีย 
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ในตอนนั้น ได้เสด็จมาพ�านักในกรุงเทพฯ ทรงด�าริว่าพระมหากษัตริย์ท่ีจะเป็น 
พุทธศาสนูปถัมภกให้คงอยู่ในโลกต่อไปตราบนานเท่านานที่ดีที่สุดในโลก 
ขณะนั้นเหมาะสมที่จะเป็นพระบาทสมเด็จพระจุลจอมเกล้าเจ้าอยู่หัวมากท่ีสุด 
จึงได้ทูลเกล้าฯ ถวายให้ ทางการไทยจึงส่งพระยาสุขุมนัยวินิต (ปั้น สุขุม) พร้อม
คณะไปอัญเชิญพระบรมสารีริกธาตุมาประดิษฐานไว้ที่ยอดพระบรมบรรพต  
เมื่อวันที่ 23 พฤษภาคม 2442

ล่วงมาจนถึงรัชสมัยพระบาทสมเด็จพระปกเกล้าเจ้าอยู่หัว (รัชกาลที่ 7)  
ได้ทรงโปรดฯ ให้ช่างเขียนจิตรกรรมฝาผนังคณะเดียวกันกับที่บูรณะจิตรกรรม
วัดพระแก้วฯ มาท�าการบูรณะจิตรกรรมฝาผนังภายในอุโบสถวัดสระเกศ 
อย่างสวยสดงดงามมาจนถึงทุกวันนี้

หลังสงครามมหาเอเชียบูรพา พบว่าภูเขาทองและบริเวณโดยรอบได้รับ
ความเสียหายอย่างหนักจากแรงระเบิด พระบาทสมเด็จพระบรมชนกาธิเบศร 
มหาภูมิพลอดุลยเดชมหาราช บรมนาถบพิตร (รัชกาลที่ 9) จึงโปรดฯ ให ้
บรูณปฏิสงัขรณ์ข้ึนใหม่ เม่ือแล้วเสร็จ ได้เสดจ็พระราชด�าเนนิบรรจพุระบรมสารีริกธาตุ 
บนยอดพระมณฑป (นับเป็นครั้งที่ 3) เมื่อวันที่ 22 มกราคม 2497 

เมือ่ทราบประวตัโิดยสงัเขปแล้ว ทนีีก้ม็าดจูดุสกัการะเด่น ๆ  ท่ีเป็นแลนด์มาร์ค 
ในวัดกัน จุดแรก ก็ไปชม ต้นพระศรีมหาโพธิ์ ที่มีอายุกว่า 200 ปี มีประวัติ
ว่า ในสมัยพระเจ้าอโศกมหาราช ได้ทรงส่งสมณทูตไปเผยแผ่พระพุทธศาสนาใน
ลังกา และทรงโปรดให้น�าหน่อพระศรีมหาโพธิ์จากอินเดียไปปลูกที่ศรีลังกาด้วย 
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จากนัน้ในสมยัรชักาลที ่2 ได้มกีารส่งสมณทูตท่ีมพีระอาจารย์ด ีพระอาจารย์เทพ  
จากวัดสระเกศ เป็นหัวหน้าคณะไปสืบพระพุทธศาสนาในลังกา กษัตริย์ลังกา 
จึงได้พระราชทานหน่อพระศรีมหาโพธิ์มาถวายรัชกาลที่ 2 จ�านวน 3 หน่อ  
หน่อพระศรีมหาโพธิ์ชุดน้ี รัชกาลที่ 2 ทรงโปรดฯ ให้ปลูกที่หน้าพระอุโบสถ 
วัดสระเกศ วัดสุทัศน์ และวัดมหาธาตุ โดยพระองค์เสด็จพระราชด�าเนินทรง
ปลูกโดยพระองค์เอง ซึ่งตรงกับพุทธศักราช 2357 และได้พระราชทานน�้าสรง
ต้นพระศรีมหาโพธิ์ในวันสงกรานต์ จึงนับเป็นโบราณราชประเพณีที่จัดในช่วง 
วันสงกรานต์ปฏิบัติสืบเนื่องมาเป็นประจ�าทุกปี

พระอฏัฐารสศรสุีคตทศพลญาณบพติร ประดษิฐานอยูท่ีพ่ระวหิารหลวงพ่อ 
อัฏฐารส เป็นพระพุทธรูปยืนศิลปะสุโขทัยตอนต้น มีอายุเก่าแก่กว่า 700 ปี  
สูง 10.75 เมตร (ในอดีตเคยเป็นพระพุทธรูปยืนที่มีความสูงที่สุดในกรุงเทพฯ) 
โดยรัชกาลที ่3 โปรดเกล้าฯ ให้อัญเชญิมาจากวดัวหิารทอง วัดประจ�าพระราชวงั
จันทน์ จังหวัดพิษณุโลก 

หลวงพ่อพระประธาน เป็นพระพุทธรูปปางสมาธิ ประดิษฐานอยู่ภายใน 
พระอุโบสถมาก่อนเก่าต้ังแต่คร้ังกรุงศรีอยุธยา แต่ได้ถูกบูรณะใหม่พร้อมกับ
การสร้างพระอุโบสถหลังนี้ ในสมัยรัชกาลที่ 1 ด้วยการลงรักปิดทองทับองค์เดิม  
ไม่ได้รับการพระราชทานชื่อใดไว้ คนทั่วไปจึงเรียกว่า “หลวงพ่อพระประธาน” 

หลวงพ่อด�า เป็นพระพุทธรูปปางมารวิชัย สันนิษฐานว่าสร้างในช่วงยุค 
ต้นกรุงรัตนโกสินทร์ เพื่อให้ผู้ที่ไม่สามารถขึ้นไปบูชาบนองค์บรมบรรพตได ้
สักการะบูชาพระพุทธรูปองค์นี้ที่ด้านล่างแทน
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หลวงพ่อโต เป็นพระพุทธรปูหล่อ ปิดทอง สร้างในสมัยรชักาลที ่ 3 หน้าตกั 
กว้าง 7 ศอก 1 คืบ ส่วนสูง 10 ศอก นับว่าเป็นพระพุทธรูปหล่อด้วยโลหะที ่
ใหญ่มากองค์หนึง่ สันนษิฐานว่าทีช่าวบ้านเรยีกพระพุทธรปูองค์นีว่้า “หลวงพ่อโต” 
เพราะมีขนาดใหญ่โตนัน่เอง

หลวงพ่อดวงด ีหรอื พระพทุธมงคลบรมบรรพต เป็นพระพทุธรปูปางสมาธิ 
สมัยรัตนโกสินทร์ พระเกตุหล่อด้วยทองค�าบรรจุพระบรมสารีริกธาตุ องค์ของ 
หลวงพ่อดวงดนีีห้ล่อขึน้จากแผ่นดวงมหาโภคทรพัย์ทีบ่รรจอุยูบ่นยอดภเูขาทอง  
ที่นับว่าเป็นส่วนกลางสะดือเมือง อันถือเป็นศูนย์กลางจักรวาลตามคติทาง 
พระพุทธศาสนา จงึเช่ือกันว่า ผูท้ีไ่ด้ท�าการสักการะบชูาหลวงพ่อดวงด ีจะประสบ
แต่ความโชคด ีไม่มีเคราะห์ร้าย ได้รบัสิรมิงคล ตลอดจนความเจรญิรุง่เรอืงต่าง ๆ 
ทัง้ต่อตนเองและครอบครัว

ทนีีก็้มาถงึไฮไลท์ในวัดนี ้ นัน่คือ ภเูขาทอง หรือ พระบรมบรรพต หนึง่ใน 
แลนด์มาร์คอนัโดดเด่นของกรงุเทพมหานคร ทีร่ชักาลที ่3 ทรงโปรดฯ ให้สร้างขึน้
ไว้เป็นปชูนยีสถานในพระนครเหมือนดงัเช่นภเูขาทองคู่บ้านคู่เมอืงทีก่รุงศรอียธุยา  
มฐีานเป็นเนนิเขาจ�าลอง ด้านบนมเีจดย์ีบรรจพุระบรมสารรีกิธาตไุว้บนยอด มบีนัได
เวยีนขึน้ 334 ขัน้ เมือ่ถงึด้านบนแล้ว นอกจากจะได้สกัการะองค์ภเูขาทองเพือ่ความ
เป็นสริมิงคลแล้ว ยังเป็นจุดชมวิวทิวทศัน์กรงุเทพมหานครในมุมสงูได้อย่างกว้างไกล 
ในรัศมีหลายกิโลเมตร เห็นป้อมมหากาฬ เห็นโลหะปราสาทชัดเจน นี่ก็คือ  
7 สิง่ศักด์ิสทิธ์ิทีไ่ม่ควรพลาดในการมาเยือนวัดสระเกศ ซึง่แม้ว่าถ้าไม่มีโอกาสได้มา
ในช่วงงานภเูขาทองของทุกปี ก็สามารถหาวันว่างมากราบสกัการะ 7 สิง่ศักดิส์ทิธิ์
ต่าง ๆ เหล่านีไ้ด้ เพราะทางวัดเปิดให้เข้าได้ตามปกตทุิกวัน 
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วดัสระเกศราชวรมหาวหิาร พระบรมบรรพต (ภูเขาทอง) 
344 ถ.จักรพรรดิพงศ์ บ้านบาตร ป้อมปราบศัตรูพ่าย กรุงเทพฯ
เปิดทุกวัน เวลา 07.30 - 19.00 น.
โทร. 06 5010 3131

การเดินทาง 
• นั่งรถไฟฟ้า MRT มาลงที่สถานีสามยอด ต่อแท็กซี่ ใช้เวลาประมาณ 
15 นาที 
• รถโดยสารประจ�าทาง สาย 8, 15, 37, 47, 49 ปอ. 37, 49 ผ่าน
• นั่งเรือโดยสารมาลงที่ท่าผ่านฟ้าลีลาศ หรือท่าภูเขาทอง แล้วเดินต่อ
ไปประมาณ 10 นาที 
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Eating Out
TEXT : ธันวา หยาง

 เต้าหู้หน้าผักโขมกับเนื้อปู

ในบรรดาอาหารเอเชยีตะวนัออกทัง้หมดน้ัน  
เมือ่เทยีบกบัอาหารไทยในเขตปรมิณฑลแล้ว อาหาร
สิงคโปร์ถือว่ามีสไตล์ท่ีใกล้เคียงคุ้นลิ้นคนไทยเป็นที่สุด เพราะในความเป็น
อาหารจนีนัน้ กไ็ม่ได้จีนจ๋าจนขาดความเผด็ร้อนและกลิน่อายเครือ่งเทศไป ด้วย 
ความที่สิงคโปร์เป็นประเทศที่มีทั้งชาวจีน ชาวมลายู และอินเดียปะปนกัน 
วัฒนธรรมอาหารจึงเกิดการผสมผสานออกมาเป็นอาหารจีนที่มีเครื่องเทศ 
เผ็ดร้อนแบบเบา ๆ โดยประยุกต์เอาแบบอย่างมาจากชาวมลายูและอินเดีย  
อกีทัง้ชาวจนีในถิน่ไทยกใ็ช้วธิผีสมผสานวฒันธรรมอาหารจนีปนเครือ่งเทศไทย  
เช่น น�้าจิ้มข้าวมันไก่ของเมืองไทยใส่พริกใส่กระเทียม หรืออาหารไทยที่ได้
ต้นต�ารามาจากจีน อย่างพะโล้ แต่ของไทยใส่น�้าปลา จึงไม่แปลกเม่ือคนไทย
มาทานอาหารสิงคโปร์จึงคุ้นเคยกับรสชาติที่ผสานกัน วันน้ีเรามารีวิวอาหาร
ทะเลต�ารับลายเซ็นของสิงคโปร์ Jumbo Seafood ที่โด่งดังในสิงคโปร์มากว่า 
 30 ปี มีสาขาทั่วเอเชีย 19 สาขา และได้มาเปิดสาขาที่เมืองไทยแบบใหญ่อลังฯ  

ที่ ICONSIAM ให้นักชิม
ชาวไทยได้ลิ้มลอง 

แบบไม่ต้องบินไปกินไกลถึงสิงคโปร์ ท�าเลร้านนั้นสุดปัง เมื่อมองผ่าน
กระจกใสบานใหญ่ออกไปกไ็ด้เหน็แม่น�า้เจ้าพระยา ในบรรยากาศหรหูรา

โอ่อ่าประทบัใจ รวมถึงห้องส่วนตวัให้บรกิารอกี 3 ห้อง มตู้ีกระจกโชว์สารพดั
อาหารทะเลสด กุ้ง หอย ปู ปลา ไว้เตรียมปรุงตามแบบต้นต�ารับกับวัตถุดิบ
ระดับพรีเมียมน�าเข้าจากสิงคโปร์ โดยมีเมนูเด็ดชวนชิมมากมาย                   

ส�าหรบัอย่างแรกเมือ่มาถงึ เราแนะน�าจานเรียกน�า้ย่อยเป็น หนงัปลาทอด
ไข่เคม็ เป็นหนงัปลาแซลมอนทอดกรอบ คลกุกบัซอสไข่เคม็ สสีนัน่าทาน รสชาติ
ไข่เคม็เด่น เพราะชบุมาหนาแบบไม่กัก๊ หนังปลากรอบพอด ีมคีวามเคม็ ๆ มนั ๆ  
ซี่โครงหมูอบซอสมอคค่า เป็นซี่โครงหมูตุ๋นในน�า้พะโล้จนนุ่มได้ที่ แล้วเอาไป
อบให้แห้งแบบกรอบนอกนิด ๆ  นุ่มในหน่อย ๆ  เคลือบซอสมอคค่ามาหอมกรุ่น 

ได้กล่ินคล้ายช็อกโกแลตเด่น 
น่าทานมาก เต้าหู้หน้าผักโขม
กับเนื้อปู เป็นเต้าหู ้น่ิมทอด 
แบบกรอบนอกนุม่ใน ไม่อมน�า้มนั  
เคลอืบหน้าด้วยผกัโขมอบ แล้ว
โปะเน้ือปูผัดคล้ายน�า้ก๋วยเตี๋ยว 
ราดหน้ามาอย่างอลงัการจานใหญ่  
ชนดิทีต้่องไปทานแบบครอบครวั 

Jumbo 
Seafood 
เลิศรส สดได้ใจ สไตล์สิงคโปร์

ซี่โครงหมูอบซอสมอคค่า
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Jumbo Seafood
ICONSIAM ชั้น G (Iconluxe Zone) 

ซ.เจริญนคร 5 ถ.เจริญนคร คลองสาน กรุงเทพฯ

เปิดทุกวัน เวลา 11.00 - 22.00 น. 

โทร. 0 2118 6290-91

การเดินทาง 

• นั่งรถไฟฟ้า MRT มาลง

ที่สถานีอิสรภาพ ต่อแท็กซี่ 

หรือมอเตอร์ไซค์รับจ้างไปที่ 

ICONSIAM ใช้เวลาประมาณ 

15 นาที 

มาแต่ไกลจนสงสัยว่าเป็นกุ้งรึเป็นปู เนื้อกุ้งสดเด้งสมกับที่เคลมว่าถ้ามาร้านนี้
นี่อาหารสดจัด ไม่ใช่สัตว์ทะเลแช่แข็ง ส่วนวุ้นเส้นที่อบมาก็อร่อยเลิศ ซูพรีม 
ซีฟู้ดฟรายไรส์ เป็นข้าวผัดทะเลรวมมิตรชนิดที่เป็นกุ้ง หอย ปู ปลา มากกว่า
ข้าว ซึ่งน่าจะเรียกว่าผัดทะเลใส่ข้าวซะมากกว่า เค้าผัดมาอร่อยกลมกล่อมแถม
หอมกลิ่นเตาถ่านด้วยเทคนิคช�านาญการของเชฟที่นี่ ปลาทับทิมทอดซอส
สิงคโปร์เปรี้ยวหวาน ปลาสดจริง ไม่ได้ปรุงรสอะไรเลย ทอดกรอบ ๆ เสิร์ฟมา
ร้อน ๆ ไม่น่าเชื่อว่าจะอร่อยได้ขนาดนี้ทั้ง ๆ ที่ลองทานเปล่า ๆ ยิ่งเมื่อเอาซอส
สิงคโปร์เปรี้ยวหวานราด ยิ่งไม่ต้องพูดเลยว่าจะอร่อยแค่ไหน พูดง่าย ๆ เลยว่า
อยากให้ไปลองเอง

นอกจากนี้ ยังมีโปรโมชั่นพิเศษเมนูเซ็ตต่าง ๆ ของทางร้าน ในราคาเริ่มต้น 
เพียง 1,199 บาท ก็อิ่มอร่อยกับอาหารทะเลสดใหม่ไซส์ใหญ่พิเศษได้  
โดยติดตามความเคลื่อนไหวได้ที่ fb: jumboseafoodbangkok มีบริการแบบ
จัดส่งถึงบ้านด้วย สั่งได้  

จงึจะหมด เนือ้ปสูดหวานอร่อย ปผูดัซอสพรกิ  
อนันีเ้มนลูายเซน็ท่ีสร้างชือ่ให้ Jumbo Seafood  
เลยทีเดียว โดยมีรางวัล Award-Winning 
Chilli Crab เป็นประกัน ปูทะเลไซส์ใหญ่ผัด
เสิร์ฟมาในกระทะร้อนใบไม่เล็ก แบบว่าทาน 
คนเดียวไม่หมด เนื้อปูสดเด้งประกันได้ ใช้
เคร่ืองเทศคัดสรรกว่า 10 ชนิด ผัดกระหน�่า 
ท�าเป็นซอสพรกิสูตรพเิศษของทางร้าน รสชาติ
ไปทางหวานนิด ๆ เปรี้ยวหน่อยๆ เค็มน้อย ๆ 
เผ็ดเบา ๆ เราว่าคล้ายน�้าสะเต๊ะแต่อร่อยกว่า 
เสิร์ฟมาพร้อมกับหม่ันโถวทอด ส�าหรับจ้ิมกับ
ซอสพริกที่ผัดปู ล็อบสเตอร์อบวุ้นเส้น เป็น
กุ้งตัวใหญ่อบใส่หม้อดินมา เห็นกล้ามใหญ่ ๆ 

หมั่นโถวทอด

ล็อบสเตอร์อบวุ้นเส้น

ปลาทับทิมทอดซอสสิงคโปร์เปรี้ยวหวาน
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Health
TEXT : หนูมันนี่

ตัวช่วยควรกิน ดับกลิ่นลมหายใจ
ใครท่ีโปรดปรานอาหารที่มีไขมันสูงและอาหารที่มีกลิ่นฉุนอย่าง  

ต้นหอม และกระเทียม จะส่งกลิ่นออกมาพร้อมกับลมหายใจ รวมท้ัง 
ต่อมเหงื่อได้ นอกจากนี้ คนที่สูบบุหรี่ ดื่มกาแฟและดื่มสุรา ถ้าปล่อยให ้
ท้องว่าง จะมีกลิน่ไม่โสภาออกมาทางลมหายใจอย่างรนุแรงเช่นกนั

ลองใช้วิธีกินขนมปังกรอบสัก
ชิ้นจะช่วยให้กระเพาะอาหารเกิด
ขบวนการย่อย ลดการเกิดกลิน่จาก
ลมหายใจในขณะท้องว่างได้ เรา
สามารถช่วยล�าไส้ย่อยแบคทีเรีย
ด้วยการพกอาหารเหล่านี้อย่างใด
อย่างหนึ่งไว้ใกล้ ๆ ตัว เป็นต้นว่า 
กล้วยน�า้ว้าหนึง่ผล แครกเกอร์หรอื

บสิกติชนิดจดื ขนมปังโฮลวทีหนึง่แผ่น ส้มหนึง่ผล หรอือาจลองผสมน�า้ยา
บ้วนปากสตูรเปร้ียวซ่าสดชืน่แบบธรรมชาตอิย่างง่าย ๆ ดงัต่อไปนี ้มนี�า้ค้ัน 
จากขิงสด 1 ช้อนชา น�า้มะนาว 1 ช้อนชา น�า้อุน่ 1 แก้ว ผสมให้เข้ากนั  
ใช้กล้ัวปากวันละครัง้หลังแปรงฟันในตอนเช้า
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เครียดเรื้อรัง 
พาสุขภาพพัง สารพัดโรค

อะไรท่ีมากเกนิไปมกัจะให้โทษแก่ร่างกายเสมอ รวมถึง “ความเครยีด” 
ด้วย แม้ความเครยีดในระดบัทีพ่อดจีะท�าให้เราตืน่ตัว ได้ฝึกคดิแก้ปัญหา 
แต่ถ้ามคีวามเครยีดทีม่ากเกนิไปสะสมจนเครยีดเรือ้รงัและไม่มกีารจดัการ
อย่างเหมาะสม จะส่งผลกระทบต่อสขุภาพร่างกายอย่างมหาศาล

ความเครียดมีผลกระทบต่อร่างกายตั้งแต่อาการเล็กน้อย เช่น  
มีกลิ่นปาก นอนไม่หลับ จนถึงปวดหัวไมเกรน เครียดลงกระเพาะ  
สมรรถภาพทางเพศลดลง และยงัเป็นปัจจยัความเสีย่งต่อโรคร้ายต่าง ๆ ที่
บางคร้ังไม่รูตั้ว เช่น ความดนัโลหติสูง โรคหวัใจ โรคซมึเศร้า และยงัส่งผล
ท�าให้ภูมคุ้ิมกนัในร่างกายลดลง หากมคีวามเครยีดเรือ้รงั

มีผลการวิจัยที่บริษัทประกันภัยชื่อดังท�าร่วมกับทีมผู ้เชี่ยวชาญ 
ด้านการดแูลสุขภาพแห่งภูมภิาคเอเชยี ได้ส�ารวจคนจาก 9 ประเทศ ได้แก่ 
ออสเตรเลีย, ฮ่องกง, สิงคโปร์, เกาหลใีต้, ไต้หวนั, อังกฤษ, สหรัฐอาหรบั
อามิเรตส์, สหรฐัอเมรกิา และไทย พบว่า คนในประเทศดงักล่าวมค่ีาใช้จ่าย 
ทีต้่องใช้ดแูลสุขภาพตวัเอง เนือ่งมาจากปัญหาความเครียดเรือ้รงัทีส่งูมาก 
โดยเฉพาะประเทศสหรัฐอเมริกา ออสเตรเลีย อังกฤษ ที่มีค่าใช้จ่าย 
ในด้านนีม้ากกว่า 1 หมืน่ล้านดอลลาร์สหรัฐ ส่วนในประเทศไทยมค่ีาใช้จ่าย
สงูถงึ 717 ล้านดอลลาร์สหรฐั หรอืประมาณ 21,500 ล้านบาทเลยทีเดยีว 

จากผลการวิจยันีย้ิง่เหน็ชดัเจนว่า ความเครยีดมผีลต่อสขุภาพร่างกาย 
นอกจากนี้ยังสะท้อนให้เห็นถึงความส�าคัญด้านปัญหาสุขภาพที่มีผล 
มาจากความเครียดว่ามีผลกระทบต่อประชากรโลก ดังน้ันเราจึงต้องมี
การจดัการกบัความเครยีดเพือ่ป้องกนัปัญหาสขุภาพทีจ่ะตามมาภายหลงั  
ด้วยวธิง่ีาย ๆ ทีใ่คร ๆ กท็�าได้ โดยเริม่จาก ท�าจติใจให้ผ่องใสอยูเ่สมอ  
คิดในแง่บวกหรือลองมุมมองในหลายมิติ เพื่อให้เห็นข้อดีของสิ่งต่าง ๆ  
มากขึน้ จะช่วยลดความเครยีดให้สมองได้ และเมือ่ปรบัความคดิปรบัจติ 
ให้คดิดแีล้ว อย่าลมืเตมิสิง่ด ี ๆ อย่างอาหารทีม่ปีระโยชน์ให้แก่ร่างกาย 
โดยเฉพาะวิตามินบี และอย่าลืมปรับสมดุลชีวิตโดยการออกก�าลังกาย 
และพกัผ่อนให้เพยีงพอ เท่านีค้วามเครยีดก็จะบรรเทาลงมากแล้ว
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ใช้เลนส์ไม่เหมาะ ท�าสายตาเอียง 
เส่ียงปวดหัวเรื้อรัง

ทุกวันนี้โรคปวดศีรษะเรื้อรังเป็นอาการ
ป่วยยอดฮิตของหนุ่มสาววัยท�างาน ส่งผล 
กระทบอย่างมากในการด�าเนนิชีวติประจ�าวนั 
และประสิทธิภาพการท�างาน จึงจ�าเป็นที ่
จะต้องวินิจฉัยเพื่อหาสาเหตุที่แท้จริง และ
ท�าการรกัษาอย่างตรงจุด

โดยทัว่ไปเรามกัเข้าใจว่าอาการปวดศรีษะเกดิจากความเครยีด การพกัผ่อน 
ไม่เพยีงพอ หรือสภาพแวดล้อมในทีท่�างาน แต่ยงัมอีกีสาเหตหุนึง่ทีถ่กูมองข้าม
คอื การแก้ปัญหาค่าสายตาไม่ถกูวธิ ีโดยเฉพาะคนท่ีมค่ีาสายตาเอยีงร่วมด้วย 
โดยท่ัวไปคนสายตาเอียงมักแก้ไขด้วยการใช้แว่นสายตาหรือไม่ก็ใช้การทด 
ค่าสายตาในกรณีผู ้ใช้คอนแทคเลนส์ โดยเลือกเลนส์ที่มีค่าเพิ่มขึ้นกว่า 
ค่าสายตาจรงิ แทนทีจ่ะเลอืกใช้แว่นตาหรอืคอนแทคเลนส์ส�าหรบัสายตาเอยีง
โดยเฉพาะ และการใช้คอนแทคเลนส์ที่ไม่เหมาะกับค่าสายตาเอียงสามารถ 
ก่อให้เกิดปัญหากับการมองเห็นและมีผลต่อการด�าเนินชีวิตประจ�าวันได้  
แม้จะมค่ีาสายตาเอยีงเพยีงเลก็น้อยก็ตาม

สายตาเอียงคือภาวะการมองเห็นภาพไม่ชัดอันเกิดจากรูปร่างของ
กระจกตาผดิปกตซิึง่เบีย่งเบนการหกัเหของแสงไม่ให้ตกกระทบตรงจดุโฟกสั
ของกระจกตา ส่งผลให้ภาพที่มองเห็นนั้นไม่ชัดหรือเบลอ ทั้งในระยะใกล้
และไกล อาจก่อให้เกิดอาการปวดศีรษะ วิงเวียนเมื่อต้องอ่านหนังสือหรือ 
ใช้สายตาเป็นเวลานาน ๆ ท�าให้สายตาล้าง่ายกว่าปกต ิและทีอ่นัตรายกว่านัน้ 
กค็อื อาจเกดิปัญหาจากแสงรบกวน เมือ่ขับรถในเวลากลางคนือกีด้วย
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“ปัสสาวะบ่อย” เป็นอาการทีใ่ครหลาย ๆ คนเป็นอยู ่ และอาจสงสยัว่าที ่
เราปัสสาวะบ่อยนั้นเป็นเพราะอะไรกันแน่ เราดื่มน�้าเยอะไปหรือเปล่า หรือ 
ว่าเราก�าลังเส่ียงเป็นโรคอันตรายหรือไม่? แต่จริง ๆ แล้ว สาเหตุของการ 
ปัสสาวะบ่อยมหีลายประการ 

•  ภาวะกระเพาะปัสสาวะบีบตัวไวเกินไป ภาวะน้ีจะท�าให้เรารู้สึกปวด
ปัสสาวะบ่อย ๆ แม้ในกระเพาะจะมปัีสสาวะอยูไ่ม่มาก ท�าให้เราต้องลกุมาเข้า
ห้องน�า้กลางคนืบ่อย ๆ 

•  กระเพาะปัสสาวะอักเสบ จะมีลักษณะอาการคล้ายกับภาวะกระเพาะ
ปัสสาวะบีบตัวไวเกินไป อาจเป็นโรคที่ตามมาหลังจากภาวะน้ี เกิดจากการ 
ปัสสาวะนาน ๆ บ่อย ๆ หรอืท�าความสะอาดอวัยวะเพศไม่ดพีอ 

•  โรคเบาหวาน การปัสสาวะบ่อยเป็นสญัญาณของโรคเบาหวาน เกดิจาก
การทีม่นี�า้ตาลในเลือดสูงมาก ไตเลยพยายามทีจ่ะกรองสารอาหารทีม่ปีระโยชน์
อย่างน�า้ตาลกลับคืนสู่ร่างกายของเรา แล้วส่งออกไปพร้อมปัสสาวะนัน่เอง 

•  โรคเบาจืด เป็นโรคที่ท�าให้เกิดความผิดปกติของฮอร์โมนที่ควบคุม 
สารน�า้ในร่างกาย มกัจะท�าให้เรากระหายน�า้บ่อย ส่งผลให้ปัสสาวะบ่อย และ 
อาจเกดิจากความผิดปกติของไตจากการกระหายน�า้ทีผ่ดิปกติ 

•  โรคไต เกิดจากสถานการณ์ท�างานที่ผิดปกติของไตไม่สามารถดูดน�้า 
กลบัเข้าสู่ร่างกายได้ดีเช่นเดมิ จงึท�าให้น�า้ถกูขบัออกจากร่างกายมากกว่า ส่งผล
ให้ปัสสาวะบ่อย

•  โรคนิว่ ก้อนเนือ้บรเิวณกระเพาะปัสสาวะ อาจมก้ีอนเนือ้ หรอืนิว่เกิดขึน้
บริเวณกระเพาะปัสสาวะ หรอืบรเิวณใกล้เคยีง ขยายใหญ่จนไปเบยีดกระเพาะ
ปัสสาวะ ท�าให้ปัสสาวะเต็มกระเพาะเรว็ขึน้ ส่งผลให้ต้องปัสสาวะบ่อยกว่าปกติ 

สัญญาณเตือน มะเร็งล�าไส้ รู้ก่อน ป้องกันได้!
ข่าวการจากไปของ “แชดวิก โบสแมน” ที่โด่งดังจากหนัง Superhero เรื่อง Black Panther  
สร้างความตกใจต่อผู้คน รวมถึงการตระหนักถึงโรคมะเร็งล�าไส้ใหญ่ ที่คร่าชีวิตคนไทยมากที่สุด  

โดยจากสถติิพบผู้ป่วยมะเรง็ล�าไส้ใหญ่เพศชาย 10 คนต่อประชากรชาย 100,000 คน และเพศหญงิ 7 คนต่อ 100,000 คน  
และนี่คือ 6 สัญญาณอันตรายที่บ่งบอกว่าคุณอาจมีโอกาสเสี่ยงเป็นมะเร็งล�าไส้ใหญ่ได้

1. ท้องผูกบ่อยจนกลายเป็นเรื่องปกติ คนมีปัญหาเรื่องท้องผูก อาจเป็นเพราะพฤติกรรมการกิน ที่ไม่กินผักผลไม้ ร่างกายไม่ได้รับไฟเบอร์เพียงพอ และ 
ดืม่น�า้น้อย ท�าให้ระบบขับถ่ายท�างานไม่ดี แต่ในบางคนอาจมีอาการท้องผกูเพราะพฤตกิรรมการใช้ชวีติในวยัท�างาน ปล่อยให้ท้องผกูเรือ้รงัจนมองว่าเป็นเรือ่งปกติ 

2. อุจจาระลีบเป็นล�าเล็ก เน่ืองจากมะเร็งล�าไส้ใหญ่มักเริ่มจากการมีติ่งเนื้อข้ึนมาในล�าไส้ อาจเป็นติ่งเนื้อธรรมดาไม่ใช่เนื้อร้าย แล้วจึงพัฒนาเป็น 
เซลล์มะเรง็ในภายหลงั การมตีิง่เนือ้ขึน้ขวางภายในล�าไส้นี ้ท�าให้อจุจาระทีเ่คลือ่นผ่านล�าไส้ใหญ่มลีกัษณะถกูบบีให้เป็นล�าเลก็
ลีบ ดังนั้นหากสังเกตได้ว่าอุจจาระมีลักษณะเล็กลีบเป็นประจ�า นั่นอาจเป็นสัญญาณว่าคุณมีก้อนเนื้อหรือติ่งเนื้อขึ้นในล�าไส้

3. มีเลือดสดหรือเลือดสีแดงเข้มมากปนมากับอุจจาระ อาจเกิดจากอุจจาระที่แข็งเม่ือเบียดกับติ่งเนื้อท่ีขึ้นผิดปกต ิ
ภายในล�าไส้เกิดเป็นแผลท�าให้มีเลือดออกและปนออกมาในบางครั้งที่ขับถ่าย 

4. มีอาการท้องเสียสลับกับท้องผูก คือการอุจจาระแข็งและเหลวสลับกัน เป็นติดต่อกันเรื้อรัง ถึงแม้จะกินอาหารที ่
เหมาะสมไม่ได้เป็นสาเหตุให้ท้องเสียก็ยังคงมีอาการนี้อยู่ นี่อาจเป็นความผิดปกติที่เกิดจากภายในล�าไส้ 

5. กินอาหารเท่าเดิมแต่น�้าหนักลดฮวบฮาบ ลักษณะอาการคือน�้าหนักตัวลดลงอย่างต่อเนื่อง แม้จะมีพฤติกรรม 
การกินอาหารแบบเดิมหรือมากกว่าเดิม 

6. อ่อนเพลียอ่อนแรงอย่างไม่มีสาเหตุ อาจเกิดจากการที่มีเลือดออกในล�าไส้ ปนออกมากับอุจจาระ หากเสียเลือดจากการขับถ่ายมากอาจมีภาวะซีด  
และโลหิตจางร่วมด้วย และยิ่งท�าให้เกิดอาการอ่อนเพลียอ่อนแรงต่อเนื่องมากขึ้นอีก

อย่างไรก็ดี แม้โรคมะเร็งล�าไส้จะเป็นมะเร็งร้ายที่คร่าชีวิตคนไทยเป็นอันดับ 3 หากเราใส่ใจในการกินและการใช้ชีวิต และหม่ันสังเกตความผิดปกติ 
ของตัวเอง ตรวจสุขภาพทุกปี ก็จะสามารถห่างไกลโรคนี้ได้

Photo: pexels.com 

• ด่ืมน�้ามากเกินไป เป็นอีกหนึ่งสาเหตุที่ท�าให้ปัสสาวะบ่อย แต่เป็น 
ภาวะทีอ่าจเกดิขึน้ได้ยาก เนือ่งจากคนส่วนใหญ่มกัจะดืม่น�า้ไม่พอเสยีมากกว่า 
แต่สาเหตุนี้ก็สามารถเกิดขึ้นได้กับทุกคน โดยเฉพาะคนที่กินอาหารรสจัด  
การดืม่แอลกอฮอล์มากเกนิไป หรอืเกดิจากภาวะกระหายน�า้ผดิปกติทีเ่กดิ 
มาจากระบบประสาท หรอืสาเหตอ่ืุน ๆ ทีท่�าให้เรากระหายน�า้มากขึน้

อย่างไรกต็าม หากปัสสาวะบ่อยจนรูส้กึว่ามนัผดิปกตจิากระบบร่างกาย 
ทีเ่ราเคยเป็น ไม่ว่าจะเป็นปัสสาวะบ่อยในตอนกลางคนื หรอืปวดปัสสาวะ
มาก ๆ จนกลั้นไม่อยู่ ให้รีบปรึกษาแพทย์เพื่อท�าการตรวจร่างกายอย่าง
ละเอยีดทนัที

Photo:  freepik.com 

“ปัสสาวะบ่อย” สัญญาณเตือนโรคร้ายมาเยือน?
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Beauty
TEXT : หนูมันนี่

Hair Talk!
สีผมสวยคงชวีติชีวารบัหนา้หนาว

ผลติภณัฑ์ปกป้องผมท�าสจีากแสงอาทติย์มคีวามส�าคญัอย่างยิง่ 
โดยเฉพาะแสงแดดร้อนแรงในเมืองไทย ไม่ว่าจะเป็นฤดูกาลใด ๆ 
ทั้งร้อน ฝน หนาว หากต้องออกไปข้างนอกอย่างรีบด่วน มีเทคนิค
ป้องกันผมเสียจากแสงอัลตร้าไวโอเลตดังนี้

•  ฉดีพรมด้วยสเปรย์ปกป้องสผีมจากการท�าลายของความร้อน 
แสงแดดและมลพิษให้ทั่วเส้นผม จะช่วยป้องกันสีผมไม่ให้ซีดจาง
และปกป้องเส้นผมไม่ให้แห้งเสียแตกปลายได้ ป้องกันแห้งกรอบ 
แนะน�า Schwarzkopf Extra Care Ultimate Color Express Repair Daily 
Treatment Spray Hair Colour สเปรย์ปกป้องสีผมช่วยซ่อมแซมเส้นผม  
บ�ารุงปกป้องผมท�าสีโดยเฉพาะ

•  การสวมหมวกหรือกางร่มทุกครั้งที่อยู่กลางแจ้ง ก็เป็นอีกวิธีที่ช่วยป้องกัน
อันตรายจากรังสีที่ตกกระทบเส้นผม

•  ผลติภณัฑ์ Leave-in หรือคอนดชินัเนอร์แบบไม่ต้องล้างออกจะช่วยดดูซบั
ฝุน่หรอืสารเคมจีากการว่ายน�า้หรอืออกก�าลงักายกลางแจ้ง เพือ่ช่วยบ�ารงุผมท�าสี 
ให้คงประกายสีผมสวยติดทนนาน พร้อมปกป้องผมจากแสงแดดและมลภาวะ

Photo: pinterest.com 

Beauty Tips&Tricks
โชว์เลบ็ & เท้าสวยดว้ยวธิงีา่ยๆ

ส�าหรับสาวที่ชื่นชอบรองเท้าแบบเปลือยด้านหน้า คุณสามารถโชว์เรียวเท้างาม ๆ พร้อมเล็บสวย ๆ  
โดยไม่จ�าเป็นต้องเข้าร้านท�าเล็บที่ไหน ด้วยขั้นตอนง่าย ๆ แบบสวยได้ประหยัดงบด้วย !

1. ตัดเล็บเท้าตรง ๆ  แล้วตะไบจากทางด้านข้างเข้ามาถึงกลางเล็บ โดยเลื่อนตะไบไปในทิศทางเดียวกัน 
(ไม่ใช่ถูไปถูมา) เพื่อให้ขอบเล็บดูเรียบสม�่าเสมอ

2. นวดครีมบ�ารุงเล็บและเท้าให้ทั่ว แล้วแช่เท้าลงในอ่างที่ผสมน�า้อุ่นกับน�้ามันมะกอก 
1 ช้อนชา 3 นาที เสร็จแล้วใช้ผ้าขนหนูซับให้แห้ง จากนั้นใช้กรรไกรตัดเล็บที่ยื่นออกมา 
ทางด้านข้างให้เรียบร้อยอีกครั้ง แนะน�า Scholl Foot and Nail Cream ครีมเข้มข้น  
เสริมสร้างเลบ็ให้แขง็แรงเงางาม ไม่เปราะหกัง่าย พร้อมบ�ารงุเท้าให้นวลนุม่ ไร้ความหยาบกร้าน

3. ทาน�้ายารองพื้นเล็บลงไปหนึ่งรอบ แล้วตามด้วยยาทาเล็บสีโปรดของคุณอีกสองรอบ 
จบด้วยน�้ายาเคลือบเล็บอีกหน่ึงรอบ ถ้าคุณอยากให้สีเล็บแห้งเร็วขึ้น ก็รอให้สีเล็บชั้นแรกแห้ง
เสียก่อนสัก 2-3 นาที แล้วจึงค่อยทาสีเล็บรอบที่สองลงไป

Photo: freepik.com

เลือกใช้ผลิตภัณฑ์…ส�าคญัท่ีผวิ
“มอยส์เจอไรเซอร์” ถือเป็นสิ่งจ�าเป็นในการบ�ารุงผิว  

หลักส�าคัญควรเลือกลักษณะของเนื้อผลิตภัณฑ์ให้เหมาะกับ
ประเภทผวิของตวัเอง ผวิมนั ควรเลอืกใช้ผลติภณัฑ์ทีม่เีนือ้บางเบา  
ไม่เข้มข้นเกินไป เช่น เอสเซนส์ โลชั่น หรือชนิดปราศจากน�้ามัน  
ผวิธรรมดา ควรเลอืกใช้ชนดิทีม่เีนือ้ไม่เข้มข้น หรอืบางเบาจนเกนิไป 
ทั้งนี้ต้องพิจารณาถึงสภาพอากาศที่เปลี่ยนแปลงไปด้วย หากคุณ 
ต้องเผชิญกับอากาศหนาวเยน็เป็นประจ�า ควรเลอืกใช้ชนดิทีเ่ข้มข้น 
กว่าปกติ หรือถ้าอากาศร้อน ก็อาจต้องเลือกใช้ชนิดท่ีบางเบาขึ้น 
ผิวผสม อาจต้องใช้ผลิตภัณฑ์ท่ีแตกต่างกันในแต่ละบริเวณท่ีม ี
ความมนัของผวิต่างกนั ส่วนผวิแห้ง เหมาะกบัเนือ้ครมีเข้มข้นสกัหน่อย 
เพือ่ช่วยเพิม่และปกป้องความชุ่มชืน่ให้ผวิ โดยเฉพาะหลงัการล้างหน้า 

ส�าหรับผู้ที่มีผิวบอบบาง แพ้ง่าย ให้ระมัดระวังในการเลือกซื้อ
ผลิตภัณฑ์ชนิดต่าง ๆ เป็นพิเศษ โดยดูที่ส่วนผสมของผลิตภัณฑ์
ให้ละเอียดเสียก่อนว่ามีตัวไหนที่เราเคยแพ้บ้าง โดยท่ัวไปส�าหรับ 
คนผวิบอบบาง แพ้ง่าย ควรเลอืกใช้ผลติภณัฑ์สตูรอ่อนโยนเป็นพเิศษ 
ปราศจาก ส ีน�า้หอม แอลกอฮอล์ และสารทีก่่อให้เกดิการระคายเคอืง 
ผ่านการทดสอบโดยแพทย์ผู้เช่ียวชาญด้านผิวหนังแล้วว่า อ่อนโยน
และปลอดภัยส�าหรับผิวแพ้ง่าย

Photo: freepik.com    
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วิตามินเพ่ือความงาม
มาท�าความรู้จักกับวิตามินส�าคัญ ๆ ท่ีเป็นส่วนผสมตัวแม่ใน

เครือ่งส�าอาง รวมทั้งอาหารการกนิในชวีิตประจ�าวนั เพือ่ความงามของ
ผิวพรรณกันสักหน่อย

• วิตามินเอ และเบต้าเคโรทีน โดดเด่นในเรื่องการต้านริ้วรอยแห่งวัย 
มีฤทธิ์ในการเป็นสารต้านอนุมูลอิสระที่ดีมากชนิดหน่ึง อีกทั้งจ�าเป็นต่อ 
การสร้างเซลล์ผวิใหม่ ๆ  ช่วยลดการเกดิสวิ และลดการท�าลายของเซลล์ผวิ
อันเนื่องมากจากแสงแดดอีกด้วย 

• วิตามินบี มีบทบาทในการช่วยซ่อมแซมเซลล์เนื้อเยื่อ รวมถึง 
การสร้างพลังงานให้แก่เซลล์ ช่วยหล่อเลี้ยงออกซิเจนไปยังเซลล์ต่าง ๆ 
การขาดวิตามินบียังสัมพันธ์กับความผิดปกติต่าง ๆ เช่น ผิวหนังแห้งและ
อกัเสบ อาการคนั รงัแค และริว้รอยก่อนวยั รวมถงึการลอกร่อนของผวิเลบ็   

• วติามนิซ ี เปรยีบเสมอืนหน่วยคุม้ครองป้องกนั มบีทบาทส�าคญัใน
การสร้างคอลลาเจน โครงสร้างส�าคญัของเซลล์ผวิทีอ่่อนเยาว์ ช่วยป้องกนั
การเกดิแผลฟกช�า้ รวมถึงช่วยให้รอยแผลเป็นหายเรว็ขึน้ นอกจากนีย้งัช่วย
ลดการท�าลายเซลล์จากปฏิกริยิาออกซเิดชัน่ อนัเนือ่งมากจากรงัสยีวูอีกีด้วย 

• วิตามินอี ผู้พิทักษ์ความอ่อนเยาว์ เป็นวิตามินที่ละลายได้ในไขมัน
ชนิดหนึ่งที่มีฤทธ์ิต้านอนุมูลอิสระ ป้องกันการท�าลายเซลล์จากปฏิกิริยา
ออกซิเดช่ัน นอกจากนี้ผลการวิจัยยังยืนยันประสิทธิภาพของวิตามินอี 
ในการลดการท�าลายเซลล์ผิวหนังจากแสงแดด ช่วยรักษาโครงสร้างเซลล์ 
และป้องกันการเกิดริ้วรอยรวมถึงแผลเป็นได้ 

Photo: freepik.com

Beauty on Instagram
สีน�า้ตาล...สีสุดยอดปลอดภัยในการแต่งหนา้

Lisa Eldridge @lisaeldridgemakeup เมคอัพอาร์ติสท์ตัวแม่ท่ีสไตล์ 
การแต่งหน้าของเธอไม่ธรรมดา ด้วยลคุเฟรช ๆ  ใส ๆ  นวั ๆ  สดุปัง รวมทัง้ลคุซอฟท์ ๆ  
ผิวดิวอี้ฉ�่าน�้าสุด ๆ เผยทริคส่วนตั๊วส่วนตัวว่า “สีน�้าตาลเป็นสีที่ปลอดภัยที่สุด 
ในการแต่งหน้า เป็นสีที่เข้าได้กับทุกสีผิว และให้ลุคที่แลดูเป็นธรรมชาติ…

แต่ถ้าคณุคดิจะยดึตดิอยูก่บัความปลอดภัยกอ็าจกลายเป็นความน่าเบือ่หน่าย
ได้ในบางครั้ง สีน�้าตาลก็เช่นเดียวกัน เราจึงมีเคล็ดลับที่จะช่วยให้คุณสนุกสนาน
กับการแต่งหน้าด้วยสีน�้าตาล ขณะเดียวกันก็ยังคงความปลอดภัยอยู่เหมือนเดิม 
ด้วยวิธีการเหล่านี้

• เติมความซาบซ่าสดใสขึ้นมาอีกนิด ด้วยการใช้เฉดสีน�้าตาลเจือทอง 
แบบเมทัลลิก ความแวววาวของเมทัลลิกให้ลุคที่ดูทันสมัยและสดใสขึ้น ขณะที่ 
เฉดสีน�้าตาลยังคงท�าหน้าที่ของมันอย่างดีในการขับเน้นดวงตาให้โดดเด่นขึ้น 
แบบเป็นธรรมชาติ 

• หรือจะสร้างความคมเข้มทันสมัย ให้การแต่งหน้าด้วยสีน�้าตาล ลองทา
อายคลัเลอร์สนี�า้ตาลเข้มเป็นเส้นหนาเลก็น้อยทีข่อบตาล่าง จะช่วยเพ่ิมสสีนัและ 
ความคมเข้มให้ดวงตาของคุณมากกว่าปกติ และก็ดูไม่เว่อร์จนเกินไปด้วย
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Beauty Secrets 
เจา้อารมณ ์หัวรอ้น อาจตอ้งเสียคา่โบ (ทอ็กซ)์ กอ่นเวลาอนัควร!

คนเจ้าอารมณ์ชอบแสดงอาการออกทางใบหน้าบ่อย ๆ มักมีริ้วรอยจารึกบนใบหน้ามากกว่า 
คนเรียบ ๆ นิ่ง ๆ หน้าตาย ถ้าอารมณ์ดี ยิ้มง่าย นาน ๆ ถึงจะมีรอยตีนกา โกรธหงุดหงิดง่ายหรือเป็น 
คนขีส้งสยั กจ็ะมรีอยขมวดคิว้ มรีอยย่นทีห่ว่างคิว้ ถ้าเป็นคนชอบเลิกคิว้และกล้ามเนือ้ทีบ่รเิวณหน้าผาก 
ท�างานได้ดกีจ็ะมรีอยย่นทีห่น้าผากเป็นริว้เส้นขวางยาว ๆ  ตอนเดก็ ๆ  วยัรุน่มนักย็งัไม่เป็นรอยชดัหรอก 
เหน็เป็นรอยแป๊บ ๆ กห็าย เพราะว่าทัง้คอลลาเจนและอลีาสตนิยงัมเีหลอืเฟือ ระบบการซ่อมแซมเซลล์ต่าง ๆ  
ของร่างกายก็ยังกระฉับกระเฉง ฟิตปั๋ง แต่พอเม่ือไหร่ที่อายุมากขึ้น ทั้งคอลลาเจนและอีลาสติน 
เสื่อมสภาพไป และเซลล์สร้างมาชดเชยน้อยลง รอยย่นที่เกิดขึ้นก็จะค่อย ๆ กลายเป็นรอยย่นถาวร  
นานเข้าก็จะลึกลง ๆ บางคนไม่ได้เป็นคนเจ้าอารมณ์เลย แต่โชคร้ายท่ีกล้ามเน้ือบริเวณใบหน้า เช่น  
กล้ามเนือ้หางตา กล้ามเนือ้หว่างคิว้ หรอืกล้ามเนือ้หน้าผาก ท�างานดกีว่าชาวบ้านเขา กจ็ะเกดิมรีิว้รอยง่าย 
เช่นกัน ส่วนคนที่กล้ามเนื้อบริเวณหน้าผากไม่เคยขยับเลยตั้งแต่เด็กจนแก่ ถือว่าโชคดี จะมีหน้าผาก
เรียบเนียนตลอดเวลา

Photo: pexels.com
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TEXT : Wannabe

ถนอมชีวิตรกัให้ยาวนาน
ดว้ยการ “ลา้งจาน”!

ใครรูบ้้างว่ากญุแจส�าคญัของความส�าเรจ็ในชวีติคูน่ัน้
อยูท่ี่ไหน?

“การล้างจาน” คอืค�าตอบ…งงปะ! นักวจิยัจากแคนาดา
พบว่า คู่รักหรอืคู่สามภีรรยาท่ีแบ่งงานบ้านกันท�าจะมคีวามสขุ 
มากกว่าคู ่ที่คนหนึ่งท�ามาหากินและอีกคนท�างานบ้าน 
อย่างเดยีว (ไม่ว่าฝ่ายทีห่าเงนิจะเป็นสามหีรอืภรรยากต็าม) 
โดยคนหนึง่ไม่ควรรบังานบ้านไว้มากกว่า 60 %

ทัง้น้ีการท่ีทัง้สองคนท�าอะไรเหมือน ๆ กนั ไม่ว่าจะเป็น
งานบ้าน เช่น ท�ากบัข้าว ล้างจาน เชด็ ถู ปัด กวาดห้องหบั 
เลีย้งสตัว์ รดน�า้ต้นไม้ รวมทัง้เล้ียงลูก จะท�าให้เกิดสายสัมพันธ์
อนัด ีและท้ังคู่กจ็ะได้มโีอกาสใกล้ชดิกนั คยุกนัมากขึน้ ท�าให้
รูส้กึอบอุน่ และท่ีส�าคญัทีส่ดุคอืจะเกดิความเช่ือใจและไว้ใจ
ซึง่กันและกนั ชีวิตรกัก็ราบรืน่ช่ืนบานไปอีกเนิน่นานอีกด้วย

ไม่ลองไม่รู้...แต่ที่รู้ ๆ ว่าเราไม่ต้องเหนื่อยล้างจาน 
คนเดยีว!!!

ระวัง! ตกเป็นเหยื่อข่าวปลอมโดยไม่รู้ตัว
เคยสงสยับ้างไหมว่า ท�าไมคนเราถงึเช่ือข่าวปลอม โดยเฉพาะข่าวปลอมทีถ่กูแชร์

กนัอยู่ทัว่ไปในโลกโซเชยีล ตามโลกออนไลน์ แม้จะมกีารเตอืนแล้ว แต่กย็งัมคีนหลงเชือ่ 
ซ�า้แล้วซ�า้เล่า

ในเรื่องนี้ ศาสตราจารย์จัมเปียโร ฟาวาโต (Professor Giampiero Favato) และ  
ดร.อนัเดรอา มาร์เชลลซู ี (Dr.Andrea Marcellusi) จากวทิยาลยัธรุกจิคงิสตัน มหาวทิยาลยั 
(Kingston University) ประเทศสหราชอาณาจกัร อธบิายไว้ว่า การทีเ่ราเชือ่ข่าวปลอมนัน้  
ส่วนหนึง่มาจากการทีเ่ราไม่ได้มคีวามรูใ้นด้านนัน้ ๆ อย่างถ่องแท้ หรอือาจจะด้วยอคตทิีม่อียู่  
ดังนั้นเม่ือข่าวปลอมน�าเสนอเหมือนจะสมเหตุสมผล หรือข้อมูลสามารถเชื่อมโยงกันได้  
จึงท�าให้เราหลงเชื่อข่าวปลอม และเม่ือบวกกับการเผยแพร่ข่าวปลอมทางโลกออนไลน ์
ทีอ่าจท�าให้เรามโีอกาสเห็นข่าวปลอมนีซ้�า้อยู่บ่อย ๆ กจ็ะยิง่เป็นการตอกย�า้ให้เราเชือ่ในทีส่ดุ

นอกจากนี ้การทีเ่ราหลงเชือ่ข่าวปลอมยงัมคีวามเกีย่วข้องในเชงิจติวิทยาอกีด้วย ความจรงิ
แล้วเราสามารถแยกข่าวจรงิและข่าวปลอมได้ หากพวกเขาอยูใ่นโหมดของการคดิเชงิวเิคราะห์ 
แต่น่าเสยีดายทีโ่ดยส่วนใหญ่แล้ว เวลาเราเล่นอนิเทอร์เนต็ เรามกัจะอยูใ่นโหมดทีผ่่อนคลาย  
นัน่หมายถงึการไม่ได้ระวงัตวั ท�าให้การคดิเชงิวิเคราะห์น้อยลง ท้ายทีส่ดุแล้วเราอาจจะเผลอ 
หลงเชือ่ หรอืกดแชร์ข่าวปลอมไปนัน่เอง

อย่างไรกต็าม สิง่ทีจ่ะหยดุข่าวปลอมได้ดทีีส่ดุอาจเป็นสตแิละการรูต้วัของเรา หากเรา 
ขาดสตใินการคดิพจิารณาแล้ว ต่อให้เป็นผูเ้ชีย่วชาญขนาดไหน กอ็าจมสีทิธิต์กหลมุพรางนี ้
ได้เช่นกนั

อย่า “พยายาม” ถา้ไม่อยาก…เสียเวลาชีวติ
“ความพยายามอยูท่ีไ่หน ความส�าเรจ็อยูท่ีน่ัน่” ส�านวนนีม้กัจะใช้พดูเปรยีบเทยีบถงึ 

การกระท�าและความส�าเร็จในการท�างานใด ๆ  หากมคีวามพยายาม กย่็อมจะประสบความส�าเรจ็
ในสิง่ทีท่�าอย่างแน่นอน แต่ในเรือ่งการใช้ชวีติอย่างมคีวามสขุนัน้ เราเลอืกทีจ่ะมคีวามสขุได้
โดย “ไม่ต้องพยายาม” หรืออยูเ่ฉย ๆ  กบัสิง่ต่อไปนี ้เอาเวลาไปท�าอย่างอืน่ทีม่ปีระโยชน์ดกีว่า

1. เถียงกับคนโง่ อย่าเถียงหรืออธิบายเหตุผลให้เปลืองน�้าลายกับคนโง่เลย ต่อให ้
ชกัแม่น�า้ท้ังห้า เขาก็ไม่ฟังหรอก เพราะสมองเขาประมวลผลไม่ได้

2.  พยายามกบัคนไร้หวัใจ พยายามเท่าไหร่กย็งัเหมอืนเดมิ ไม่รกักค็อืไม่รกั ไม่ต้องหา
เหตุผล เพราะเขาจะยกเหตผุลทีดี่ให้เราเสมอ แต่สุดท้ายกคื็อ…ไม่รกั

3.  พยายามท�าดกีบัคนอคต ิ ไม่มทีางทีจ่ะชนะใจเขาได้หรอก ท�าดเีท่าไหร่กไ็ม่เป็นผล  
เขาจะอยากฟังเฉพาะส่ิงท่ีเขาอยากฟัง คนพวกนีอ้คตมัินบงัตาไปเรยีบร้อยแล้ว

4.  เปิดใจกบัพวกยอมรบัความจรงิไม่ได้ คนเหมอืนกนั แต่สตปัิญญาความคดิแตกต่างกนั บางคนรับความจรงิได้ บางคนรบัไม่ได้เลย อย่าหลงกลเปิดใจ 
กบัพวกยอมรบัความจรงิไม่เป็น มีแต่จะเครียดและเหน่ือยใจเปล่า ๆ

5.  คาดหวังกบัพวกเข้าหาเราเฉพาะตอนมผีลประโยชน์ อย่าไปคาดหวงักับคนพวกนี ้พอหมดประโยชน์เขากส็ะบัดบ๊อบชิง่หน ีทางทีด่คีวรให้ความส�าคัญ
กบัคนทีเ่ขาอยูก่บัเราในวนัทีเ่ราบาดเจบ็หรอืผดิหวังดกีว่า คนพวกนีแ้หละทีเ่ขารกัและเป็นห่วงเราจรงิ ๆ
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สกูต๊เตอรไ์ฟฟา้ พกพาสะดวก
มาแล้วนวัตกรรมการเดินทางในเมืองใหญ่ กับ 

Poimo รถสกูต๊เตอร์ไฟฟ้าสบูลมรุน่ใหม่ทีป่รบัดไีซน์ 
ได้ตามผู้ขบัขี ่แถมพบัเกบ็ใส่เป้สะพายหลังได้สบาย ๆ 
อยากใช้เมื่อไหร่กางออกมาสูบลม วิ่งฉิวไม่ต้องเดิน
ให้เหนือ่ย

สกู๊ตเตอร์ไฟฟ้าเป่าลม Poimo ได้รบัแรงบนัดาลใจ 
จากตัวละครหุ่นยนต์ Baymax ในภาพยนตร์การ์ตูน
เรือ่ง Big Hero 6 สามารถใช้ป๊ัมลมขนาดเลก็สบูลมเข้าไปทีต่วัรถได้ภายในเวลาไม่กีน่าที 
และส่วนประกอบต่าง ๆ ที่ถอดออกได้ เช่น แฮนด์ ล้อ แบตเตอรี่ และมอเตอร์  
ถูกออกแบบมาเพื่อให้เดินทางสั้น ๆ ภายในเมือง และเมื่อเอาลมออกมันก็มีน�า้หนัก 
ทีเ่บามากทีส่ามารถน�าใส่กระเป๋า พกพาสะดวก และเป่าลมใช้งานได้ทกุทีท่ีต้่องการ  

ล้อหน้า 2 ล้อ มีขนาดเส้นผ่าศนูย์กลาง 8 นิว้ ล้อหลงั 2 ล้อ ขนาดเส้นผ่าศนูย์กลาง 
2 นิ้ว มอเตอร์ ตัวควบคุมไร้สาย แบตเตอรี่ 70 x 110 มม. ส่วนประกอบทั้งหมด  
มนี�า้หนกัรวมประมาณ 5.5 กก. ตวัรถเป็น TPU มคีวามอ่อนนุม่ เพือ่ป้องกันอนัตราย 
ทีอ่าจเกดิอบุตัเิหตไุปชนเข้ากับคนทีเ่ดนิถนน สามารถวิง่ได้เรว็ 6 กโิลเมตรต่อชัว่โมง  
ต่อการชาร์จไฟหนึง่คร้ัง

อย่างไรกต็าม สกูต๊เตอร์ไฟฟ้า Poimo ยงัคงเป็นแค่ตวัต้นแบบเท่านัน้ ทมีนกัวจิยัของ 
Mercari R4D ชีว่้าตวัสนิค้า Final Product น้ันจะมนี�า้หนักเบากว่าน้ี และพกพาง่ายกว่านี้

Photo: inceptivemind.com 

สมารท์วอทชสุ์ดคลู เชือ่มตอ่ทุกไลฟส์ไตล์
เอาใจสายกฬีากับสายแฟช่ัน ด้วย OPPO Watch 46mm สีใหม่ล่าสุด Glossy Gold เท่ไม่มใีครเทยีบ! พร้อม 

คอลเลคชัน่พเิศษสดุคลู! “OPPO WATCH x GREYHOUND LIMITED EDITION SET” คร้ังแรกในการร่วมมอืกบั 
แบรนด์แฟชัน่ชัน้น�าอย่าง GREYHOUND ORIGINAL ภายใต้คอนเซป็ต์ “Time is on my side, Yes, it is.” ในคอลเลคชัน่ 
ประกอบด้วยกระเป๋า เสือ้ยดื และสายนาฬิกา พร้อมสกรนีข้อความ “Time is on my side, Yes, it is.” เตมิเตม็ลคุสดุคลู 
อย่างมีสไตล์ ตอบโจทย์การเชื่อมต่อทุกไลฟ์สไตล์ที่เป็นคุณ ซึ่งถือเป็นการผสมผสานระหว่างดีไซน์แฟชั่นและ 
เทคโนโลยไีด้อย่างลงตวั ไม่ว่าจะเป็นดไีซน์ทีบ่างเบา สวมใส่ถนดัมือ พร้อมหน้าจอ 3D Dual-Curved ครัง้แรกของโลก  
หรอืทีเ่รยีกว่า Flexible Dual – Curved Display ด้วยหน้าจอ Amoled Screen แบบโค้งมน ขนาด 1.91 นิว้  
ขบัเคลือ่นด้วย Wear OS by Google พร้อมท้ังฟีเจอร์ AI Outfit ปรบัแต่งหน้าจอให้เข้ากบัการแต่งกายของคณุ  

และ Watch VOOC Flash Charging ระบบชาร์จไว ทีจ่ะท�าให้คณุสนุกไปกบัการใช้งานได้ทัง้วัน ชาร์จแบตเตอรีเ่ต็มในเวลา 75 นาท ีและชาร์จเพยีง 15 นาที  
สามารถใช้งานได้ตลอดทัง้วนั ระยะเวลาการใช้งานสงูสุด 36 ชัว่โมงใน Smart Mode หรอื 21 วนัใน Power Saver Mode 

OPPO Watch 46mm รองรับได้ทุกไลฟ์สไตล์ด้วยฟังก์ชันการออกก�าลังกายถึง 5 โหมด ได้แก่ Fitness Run, Fat Burn Run, Outdoor Walk,  
Outdoor Cycling และ Swimming พร้อมเซน็เซอร์ส�าหรบัการออกก�าลงักายถงึ 5 แบบ เพือ่การตรวจจบัและวเิคราะห์ได้อย่างแม่นย�า อาท ิ การตดิตามการ
เต้นของหัวใจ การนอนหลบั และการหายใจของคณุ และป้องกนัน�า้ได้สงูสดุถงึ 50 เมตร ในราคา 7,999 บาท และพิเศษสดุ!  เฉพาะที ่OPPO Flagship Store  
ชัน้ 2 The EmQuartier จ�าหน่ายในราคายกเซ็ตเพยีง 4,000 บาท
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หลอดไฟอจัฉรยิะ เปลีย่นแสงสี 
สรรคส์รา้งอารมณ์ผา่นแอปฯ 

อยากเปลีย่นบ้านให้น่าอยู ่ เตมิ
สีสันบรรยากาศเก๋ ๆ หลากหลาย
อารมณ์ ต้องเริม่จากเปลีย่นหลอดไฟ 
ก่อนเลย!

WiZ LED Smart Bulb หลอดไฟ 
อัจฉริยะ ติดต้ังง่าย ไม่ต้องรอช่าง  
มหีลายรุน่ให้เลอืก รองรบัการสัง่งาน
ด้วยเสยีงหรอืแอปฯ โดยคุณสามารถ
สร้างบรรยากาศจากเฉดสต่ีาง ๆ  ของแสงโทนอุน่และแสงโทนเยน็ถงึ 
16 เฉดส ีทีจ่ะช่วยให้คณุผ่อนคลาย มสีมาธ ิหรือสนกุสนาน สามารถ
ก�าหนดเวลาให้เปิดหรอืปิดไฟตามกจิวตัรประจ�าวนัของคณุ ตลอดจน
ควบคมุการท�างานด้วยสมาร์ทโฟนหรอืเสยีงของคณุได้ และสามารถ
เชือ่มต่อกบั Wi-Fi ทีม่อียูโ่ดยไม่ต้องใช้ฮาร์ดแวร์เพิม่เตมิ

ในกรณีที ่Wi-Fi หยดุการตอบสนอง หรอืระบบเนต็ล่ม สามารถ
ใช้ WiZmote รโีมทควบคมุไฟทีท่�างานได้อย่างรวดเรว็และง่ายดาย
ในการต้ังค่าให้ไฟเปิด/ปิด ปรบัระดบัความสว่าง เปลีย่นเป็นไนท์ไลท์

และเลอืกโหมดไฟโปรด 4 โหมด 
โดยเพยีงแค่กดปุม่เท่านัน้ อปุกรณ์
ท�างานร่วมกับผลิตภัณฑ์ WiZ 
Connected ทัง้หมดและสามารถ
ควบคุมไฟทุกดวงภายในห้อง  
โดยมีช่วงการควบคุมครอบคลุม
พืน้ท่ีไกลถงึ 15 เมตร

Photo: thianthong.com 
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ราศีตุลย์ [17 ตุลาคม - 15 พฤศจิกายน]
ชาวราศีตุลย์ระมัดระวังอารมณ์ตัวเองสักนิด อย่าใจร้อน ช่วงน้ีควรจะพิจารณา
ให้รอบคอบก่อนตัดสินใจลงมือท�าอะไร  มีเกณฑ์ขยับขยายเปล่ียนแปลง   

การงาน การติดต่อต่าง ๆ ควรมีเอกสารสัญญา หรือไม่ควรเช่ือใจใครง่าย ๆ ฟังเร่ืองราว
ต่าง ๆ  ก็อย่าเพ่ิงตัดสินใจเช่ืออะไร รอการตรวจสอบก่อน การเงิน ยังมีความล่าช้าไม่เป็นไป 
ตามนัดหมาย ควรชะลอเวลาไว้สักนิด เพราะรายได้อาจมาช้ากว่าท่ีต้ังใจ ความรัก คนโสด 
ยังไม่อยากมีใคร หรือระวังปัญหาการเข้าใจผิด  คนมีคู่ระมัดระวังเร่ืองของอารมณ์  
หากมีปัญหาควรปรับความเข้าใจกัน สุขภาพ ปวดเม่ือยตามร่างกาย จุดเสียดแน่น

ราศีพิจิก [16 พฤศจิกายน - 15 ธันวาคม]
ชาวราศีพิจิกมีเกณฑ์ของการร่วมหุ้นหรือการลงทุนต่าง ๆ  จะได้พบเพ่ือน 
หรือคนรู้จักท่ีไม่ได้พบกันมานาน การงาน ต้องลุยงานไปคนเดียว หรืองานท่ี

ลงมือท�าต้องใช้เวลาอีกสักนิดถึงจะส�าเร็จอย่างท่ีต้ังใจ มีความล่าช้าแต่ดีในอนาคต การเงิน 
เร่ือย ๆ ไม่โดดเด่น  มีเกณฑ์ของการจะซ้ือหรือขายเก่ียวข้องกับอสังหาริมทรัพย์  ถ้าเป็น 
นายหน้าขายท่ีดินจะมีโอกาสท่ีดี ความรัก คนโสดจะได้พบคนถูกใจเป็นคนเจ้าระเบียบ 
สักนิด แต่เป็นคนเก่ง รูปร่างดี คนมีคู่มีเกณฑ์เดินทางไปท่องเท่ียวพักผ่อนร่วมกัน สุขภาพ 
ความดัน วิงเวียนศีรษะ เหน็บชา ปลายประสาท

ราศีธนู [16 ธันวาคม - 14 มกราคม]
ชาวราศีธนูการติดต่อเจรจากับทางไกลหรือเก่ียวข้องกับคนต่างชาติค่อนข้าง
โดดเด่น  มีโปรเจ็คท่ีคิดหรือต้ังใจค่อนข้างมาก  การงาน ราบร่ืน เป็นช่วงท่ีดี  

จะท�าอะไรก็จะมีผู้หลักผู้ใหญ่คนใกล้ชิดคอยสนับสนุน  งานท่ีค้างก็จะส�าเร็จในเดือนน้ี  
การเงิน มีเกณฑ์ขยับขยายไปในทิศทางท่ีดีข้ึน จะรู้สึกคล่องตัวมากข้ึน  การติดต่อเจรจา 
จะส�าเร็จด้วยดี ความรัก คนโสดคนท่ีคุยหรือมีคนเข้ามาถูกใจควรพิจารณาให้ดี อย่าเพ่ิง
รีบด่วนตัดสินใจ ดู ๆ กันไปอีกสักระยะ คนมีคู่ระมัดระวังค�าพูดของคนอ่ืนหรือคนใกล้ชิด
จะท�าให้เข้าใจผิดกันได้ สุขภาพ ปวดหลัง ปวดเม่ือยเอว ความดัน

ราศีมังกร [15 มกราคม - 12 กุมภาพันธ์]
ชาวราศีมังกรมีความรู้สึกอึดอัดใจจากผู้หลักผู้ใหญ่ หรือรู้สึกกดดันจาก 
สภาพแวดล้อม เพราะความโดดเด่นและความสามารถของตนเอง การงาน  
จะได้เร่ิมในส่ิงท่ีคิดหรือต้ังใจ  มีงานให้ลงมือท�ามากกว่าหน่ึงอย่าง  มีเกณฑ์ 

ของการเร่ิมต้นโปรเจ็คใหม่ ๆ การเงิน จะได้รับข่าวดี  มีช่องทางของรายได้ใหม่ ๆ จาก 
การเดินทางหรือการติดต่อทางไกล จะมีคนน�าโอกาสท่ีดีมาให้ ความรัก คนโสดยังไม่พบ 
คนถูกใจหรือยังอยากอยู่คนเดียวไปก่อน  คนมีคู่ชักชวนกันไปท่องเท่ียวทางเหนือหรือ 
อยากไปไหว้พระท�าบุญเสริมดวง สุขภาพ เคืองตา ปวดต้นคอ ความดัน

ราศีกุมภ์ [13 กุมภาพันธ์ - 15 มีนาคม]
ชาวราศีกุมภ์อยากไปไหว้พระหรืออยากไปท�าบุญสถานท่ีศักด์ิสิทธ์ิ  มีเกณฑ์
ของการได้ส่ิงศักด์ิสิทธ์ิมาบูชา การงาน การติดต่อจะราบร่ืน  ได้บริวารหรือ

คนใกล้ชิดคอยสนับสนุน  ลูกค้าเก่าหรือคนรู้จักเก่าจะติดต่อชักชวนไปร่วมงาน การเงิน  
การใช้จ่ายในช่วงน้ีควรพิจารณาให้รอบคอบสักนิด  มีรายจ่ายแบบยิบย่อย ระมัดระวังการ 
จ่ายเงินแบบซ�้าซ้อน ควรตรวจสอบสักนิด  ความรัก คนโสดจะโดนผู้หลักผู้ใหญ่คอย
กดดัน  รู้สึกอึดอัด  คนมีคู่ความคิดเห็นไม่ค่อยตรงกัน แต่ก็ไม่สามารถพูดอะไรได้มาก  
น่ิงไว้ก่อนจะเป็นผลดี สุขภาพ วิงเวียนศีรษะ ปวดเม่ือยตามร่างกาย

ราศีมีน [16 มีนาคม - 12 เมษายน]
ชาวราศีมีนจะได้รับข่าวดีจากทางไกล หรือมีญาติเดินทางมาหา  ผู้หลักผู้ใหญ่
คอยสนับสนุน จะท�าอะไรควรเข้าหาผู้ใหญ่แล้วจะดี การงาน มีเกณฑ์ของ 

การลงทุนหรือหุ้นส่วน แต่ก็ระวังอารมณ์ในท่ีท�างานอาจเกิดการกระทบกระท่ังกันบ้าง   
การเงิน ไม่ค่อยได้อย่างท่ีคิดหรือต้ังใจ มีความล่าช้าจากท่ีก�าหนดไว้ ระมัดระวังของ 
มีค่าจะตกหล่น แต่สุดท้ายก็ได้คืน  ความรัก คนโสดจะได้พบคนถูกใจจากการงานหรือ 
การเดินทาง  คนมีคู่ชักชวนกันไปท่องเท่ียวพักผ่อนสถานท่ีใกล้แหล่งน�า้  สุขภาพ ท้องอืด 
จุกเสียด ปวดเม่ือยตามข้อ 
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ราศีเมษ [13 เมษายน - 14 พฤษภาคม]
ชาวราศีเมษคิดอยากท�าอะไรใหม่ ๆ  โปรเจ็คท่ีต้ังใจควรขอค�าแนะน�าจาก 
ผู้หลักผู้ใหญ่แล้วจะส�าเร็จ  การงาน ระมัดระวังเร่ืองค�าพูด เพราะอาจ

ท�าให้เกิดความผิดพลาดในการส่ือสาร  เอกสารต่าง ๆ ควรตรวจสอบให้ละเอียดก่อนจะ 
ส่งมอบต่อ  มีเกณฑ์ของการติดต่อทางไกลหรือต้องเดินทางเพราะงาน การเงิน ใช้จ่าย 
ไปกับเร่ืองของบริวาร  คนรอบข้างหรือไปงานเล้ียงสังสรรค์ต่าง ๆ  ความรัก คนโสด 
มีคนแวะเวียนเข้ามาคุยตลอด ไม่เหงา  คนมีคู่ไปไหนก็มักจะชวนคนรักไปด้วยกันเสมอ 
สุขภาพ ปวดเม่ือยตามตัว ทานอาหารไม่เป็นเวลา

ราศีพฤษก [15 พฤษภาคม - 14 มิถุนายน] 
ชาวราศีพฤษกมีโอกาสท่ีดีหรือจังหวะและโอกาสเหมาะสม  จะท�าอะไรก็จะ
รู้สึกว่ามีความราบร่ืน  มีช่องทางใหม่ ๆ กับส่ิงท่ีคิด การงาน มีเกณฑ์ของ

การเดินทางเพราะงาน  มีงานให้ต้องรับผิดชอบหรือจัดการหลายอย่าง แต่ก็สามารถผ่าน
ไปได้ การเงิน การติดต่อเจรจายังไม่ได้อย่างท่ีต้ังใจหรือวางแผนไว้  ควรไปไหว้พระขอพร
เพ่ือความเป็นสิริมงคลสักนิด  ไม่ควรใช้จ่ายเกินตัว  ความรัก คนโสดยังคงคิดถึงคนเก่า 
หรือคนรักเก่ามีเกณฑ์จะหวนกลับมา คนมีคู่ชักชวนกันไปทานข้าวนอกบ้าน/ไปท่องเท่ียว 
พักผ่อน สุขภาพ การปวดข้อ ปวดเข่า วิงเวียนศีรษะ

ราศีเมถุน [15 มิถุนายน - 15 กรกฎาคม]
ชาวราศีเมถุนมีความรู้สึกอึดอัดใจกับผู้หลักผู้ใหญ่  จะรู้สึกมีความกดดัน 
จากสภาวะรอบข้าง ท�าอะไรไม่สะดวกอย่างท่ีต้ังใจ การงาน เร่ือย ๆ  สบาย ๆ   

แต่ถ้าท�าเก่ียวกับอสังหาริมทรัพย์จะดีมาก การเงิน ช่วงน้ีใช้จ่ายไปกับเร่ืองของบริวาร
คนใกล้ชิดหรืองานเล้ียงรุ่น  จะได้รับการอุปถัมภ์ช่วยเหลือจากคนใกล้ชิดหรือคนท่ีเคย
สนับสนุน ความรัก คนโสดจะได้พบเจอคนท่ีเคยแอบมอง แอบถูกใจ มีเกณฑ์ของการได้ 
สานต่อความสัมพันธ์  คนมีคู่ชักชวนกันไปสถานท่ีท่ีเคยไปมาแล้วแต่ยังรู้สึกประทับใจ  
สุขภาพ ปวดเม่ือยต้นคอ บ่าไหล่ เคืองตา ปวดเข่า

ราศีกรกฏ [16 กรกฎาคม - 16 สิงหาคม]
ชาวราศีกรกฎระวังปัญหาจากค�าพูดคนอ่ืน เหน่ือยใจกับเร่ืองของบริวาร  
คนรอบข้าง ควรขอค�าปรึกษาจากผู้หลักผู้ใหญ่แล้วจะดี หาทางออกได้  

การงาน มีเกณฑ์ของการโยกย้ายขยับขยายเปล่ียนแปลง จะได้บริวารผู้หญิงเข้ามาช่วยเหลือ 
การเงิน มีความล่าช้า คลาดเคล่ือนจากท่ีนัดหมาย แต่ก็ยังส�าเร็จ ความรัก คนโสด 
จะได้พบเพ่ือนเก่า/คนรักเก่าท่ีไม่ได้เจอกันมานานโดยบังเอิญ คนมีคู่คิดวางแผนท�าอะไร
ร่วมกัน หรือไปท่องเท่ียวพักผ่อนด้วยกัน สุขภาพ ควรพักผ่อนให้เพียงพอ โรคน�้าในหู 
ไม่เท่ากัน สายตา

ราศีสิงห์ [17 สิงหาคม - 16 กันยายน]
ชาวราศีสิงห์อย่าเครียดหรือกังวลจนเกินไปเพราะความล่าช้าไม่ได้ด่ังใจ  
หรือส่ิงท่ีคิดอาจมีความคลาดเคล่ือน แต่ก็จะส�าเร็จด้วยดีในตอนท้าย   

การงาน มีจังหวะและโอกาสท่ีดีเข้ามา  ผู้หลักผู้ใหญ่ให้การสนับสนุน  เดือนน้ีควรไปไหว้ 
สถานท่ีศักด์ิสิทธ์ิขอพรแล้วการงานจะราบร่ืนข้ึน การเงิน ค้าขายในโซเชียลจะดี มีก�าไร   
มีเกณฑ์ได้รับเงินจากทางไกล หรือเงินท่ีรอก็จะได้สมใจ  ความรัก คนโสดช่วงน้ีจะมีคน 
เข้ามาเอาอกเอาใจ มีเสน่ห์ค่อนข้างมาก  คนมีคู่เข้าอกเข้าใจกันดี อยากไปท่องเท่ียว 
พักผ่อนทางทะเล สุขภาพ ปวดหัวไมเกรน ความดัน การปวดข้อ ปวดเข่า

ราศีกันย ์[17 กันยายน - 16 ตุลาคม]
ชาวราศีกันย์จะมีผู้หลักผู้ใหญ่เดินทางไกลมาหา  ส่ิงท่ีคิดหรือต้ังใจจะ 
มีคนคอยช่วยเหลือสนับสนุน การงาน มีเกณฑ์ของการเดินทางหรือการติดต่อ

กับทางไกล  ลูกค้าท่ีเคยคุยเคยติดต่อจะกลับมา การเงิน การติดต่อเจรจา  เอกสารต่าง ๆ  
ควรพิจารณาให้ละเอียดรอบคอบ ไม่ควรตกลงปากเปล่าเพราะอาจมีการคลาดเคล่ือนได้ 
ความรัก คนโสดจะมีคนเข้ามาคุยมาให้ความสนใจ ให้ดู ๆ  กันไปก่อน คนมีคู่เป็นห่วงเป็นใย 
กันเสมอคอยดูแลถามไถ่ตลอดเวลา  สุขภาพ วิงเวียนศีรษะ  จุกเสียดแน่นหน้าอก   
กรดไหลย้อน ควรทานให้เป็นเวลา งดอาหารรสจัด






