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 ปีที่ 1 ฉบบัที่ 4 เดอืนสงิหาคม 2560

ประธานที่ปรึกษา : ธีรพันธ์ เตชะศิรินุกุล รองประธาน : สิริธิดา ธรรมกุล คณะที่ปรึกษา : กนกกาญจน์ เกศะรักษ์, ธนวรรธก์ อันทะชัย, ชลิดา ญาณสะอาด,  
มติตา บญุเลิศ, พภิทัร์ งามผิว,  พิณนภา เพชรศริ ิ ฝ่ายบรหิาร : มณฑกาล คงมัน่, สรุนิทร์ ทองห่อ กองบรรณาธกิาร : ชญาน ีอนรุกัษ์ตพินัธ์, ธนัวา ประทมุสวุรรณ, 
ธุชรัชต์ ทองสวัสดิ์, ศุภลักษณ์ สุนทรมัฏฐ์, บรรณาธิการศิลปกรรม : สุรินทร์ ทองห่อ ศิลปกรรม : ภาคภูมิ สุดเอื้อม, สมิธ ทองห่อ พิสูจน์อักษร : วรรณรัตน์ โลหกุล   
ผู้อ�ำนวยการฝ่ายโฆษณาและการตลาด : นิยารินทร์ ฐานุธรรมพงศ์ ฝ่ายโฆษณาและการตลาด : วรวุฒิ เลิศวิทย์วรเทพ, วรร เพ็ชรวารี, จีรพงษ์ ศุขโข  
ฝ่ายธุรการ : วราวุธ สุวรรณเทพ ฝ่ายบัญชี : อุไรภรณ์ เลิศส�ำราญ

รฟม.

สิง่พมิพ์นีช่้วยลดการปล่อยก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์ในกระบวนการผลติ 19.88% 
เครือ่งหมายรบัรอง “งานพมิพ์สเีขยีวรบัผดิชอบต่อสิง่แวดล้อม”

อ่าน Life & Metro Magazine ออนไลน์ได้ที่

เมือ่วันที ่25 กรกฎาคม ทีผ่่านมา สภาสงัคมสงเคราะห์แห่งประเทศไทย ในพระบรมราชปูถมัภ์ ได้เผยแพร่เอกสาร
ข่าวระบวุ่า สมเดจ็พระนางเจ้าสิริกิต์ิ พระบรมราชินีนาถ ในรัชกาลที ่9 ทรงพระกรณุาโปรดเกล้าฯ พระราชทานค�ำขวญั
วนัแม่แห่งชาต ิปี 2560 เพือ่อญัเชญิลงหนงัสอืวนัแม่แห่งชาต ิปี 2560 ของ สภาสงัคมสงเคราะห์แห่งประเทศไทย  
ในพระบรมราชูปถัมภ์ ความว่า

“สอนให้ลกู เรยีนรู ้สูปั้ญหา
พฒันา ด้วยตน จนเตบิใหญ่

เพราะคนแกร่ง จะก้าว ได้ยาวไกล
เพือ่มาเป็น ก�ำลงัไทย ให้แขง็แรง”

เราทุกคนเมื่อได้เกิดมาบนผืนแผ่นดินไทยแล้ว ก็ควรตอบแทนคุณของแผ่นดิน ท�ำมาหากินในอาชีพที่สุจริต  
หมัน่ศึกษา ค้นคว้า และเรยีนรู้สิง่ต่างๆ รอบๆ ตวัอยูเ่สมอ เพ่ือเป็นการพฒันาตนเองอย่างยัง่ยนื และสามารถส่งต่อความรู้ 
เหล่านัน้ไปให้คนอืน่ได้ ถ้าทุกคนร่วมมอืกนั นีค่อืสิง่ทีจ่ะท�ำให้ประเทศชาตเิข้มแขง็ และมคีวามเจรญิก้าวหน้าสบืต่อไป

									         กองบรรณาธกิาร



05Life & Metro



06 Life & Metro

MRTA News

MRTA Quiz

รฟม. จัดกิจกรรมแห่เทียนพรรษา ประจ�ำปี 2560 ณ วัดก�ำแพง
บางจาก กรุงเทพฯ

เมือ่วนัพธุที ่5 กรกฎาคม 2560 รฟม. จดักจิกรรมแห่เทยีนพรรษา ประจ�ำปี 2560 ร่วมกบัโรงเรยีน
วดัทองศาลางาม จดัขบวนแห่เทยีนจากโรงเรยีนวดัทองศาลางามไปยงัวดัก�ำแพงบางจาก เขตภาษเีจรญิ 
กรุงเทพมหานคร โดยมี นางณฐมน บุนนาค ผู้ช่วยผู้ว่าการ และพนักงาน รฟม. จ�ำนวน 80 คน  
เข้าร่วมกจิกรรม ซึง่กจิกรรมนีจ้ดัขึน้เพือ่เป็นการส่งเสรมิวฒันธรรมและประเพณทีางพระพทุธศาสนา 
รวมถึงเพื่อสร้างความสัมพันธ์อันดีระหว่าง รฟม. และชุมชนตามแนวสายทางโครงการรถไฟฟ้า

รฟม. จัดโครงการ “บ้านฉัน
บ้านเธอ” ครั้งที่ 1

เมื่อวันที่ 16 มิถุนายน 2560 รฟม. จัด
โครงการ “บ้านฉันบ้านเธอ” ครั้งท่ี 1 โดยน�ำ
นักเรียน โรงเรียนวัดหัวล�ำโพง กรุงเทพมหานคร 
จ�ำนวน 45 คน และนักเรียนโรงเรียนชุมชน 
วัดสมรโกฏิ (อยู่พูนราษฎร์บ�ำรุง) จ�ำนวน 69 คน 
เดนิทางโดยรถไฟฟ้ามหานคร สายฉลองรชัธรรม  
เพื่อเยี่ยมชมโรงซ่อมบ�ำรุงหลัก และศูนย์ควบคุม
การเดินรถภายในศูนย์ซ่อมบ�ำรุงรถไฟฟ้า สถานี
คลองบางไผ่ นอกจากน้ียังได้ร ่วมกิจกรรม 
“My Dream Metro” รถไฟฟ้าของฉัน โดยให้
นักเรียนร่วมกันระบายสีกล่องรถไฟฟ้ามหานคร
ตามจินตนาการ และมอบกล่องกับโรงเรียน
ชุมชนวัดสมรโกฏิ (อยู่พูนราษฎร์บ�ำรุง)  เพื่อใช้ 
ประโยชน์ในการเก็บอุปกรณ์การศึกษาต่อไป  
ซึง่โครงการนีจ้ดัขึน้เพือ่เป็นการสร้างความสมัพนัธ์ 
อันดีระหว ่างนักเรียนในโรงเรียนตามแนว 
สายทางรถไฟฟ้ามหานคร สายฉลองรัชธรรม 
และรถไฟฟ้ามหานคร สายเฉลิมรัชมงคล และ
เป็นการสร้างความสัมพันธ์อันดีระหว่างองค์กร
กับโรงเรียนตามแนวสายทางรถไฟฟ้า

	 ในโอกาสวันคล้ายวันก่อตั้ง รฟม.  
ครบรอบ 25 ปี ขอเชิญคุณผู้อ่านทุกท่าน
ร่วมสนุกตอบค�ำถาม ลุ้นรับของรางวัล 
สดุพเิศษ บตัรโดยสาร MRT มลูค่า 300 บาท  
บัตรที่จะท�ำให้ทุกการเดินทางด้วยรถไฟฟ้ามหานครสะดวกมากยิ่งขึ้น 
จ�ำนวน 4 รางวัล

ค�ำถาม
	 ผู้โดยสารสามารถเปลี่ยนเส้นทางการเดินทางระหว่างรถไฟฟ้ามหานคร 
สายเฉลิมรัชมงคล (สายสีน�้ำเงิน) และรถไฟฟ้ามหานคร สายฉลองรัชธรรม 
(สายสีม่วง) ได้ที่สถานีใด

ส่งค�ำตอบพร้อมชื่อที่อยู่ ผ่านทาง QR Code 
ได้ตั้งแต่วันนี้ - 17 สิงหาคม 2560
รฟม.จะสุ่มจับรางวัลและประกาศรายชื่อผู้โชคดี
ในฉบับถัดไป

*ค�ำตัดสินของคณะกรรมการถือเป็นที่สิ้นสุด
**พนักงาน รฟม. ไม่มีสิทธิ์ร่วมกิจกรรม

	 ประกาศรายช่ือผูโ้ชคด ีMRTA QUIZ 
นติยสาร Life & Metro ฉบบัเดอืน 
กรกฎาคม 2560

ได้รับรางวัล USB 
Flashdrive ความจุ 
16 GB จ�ำนวน 4 รางวัล

1	 คุณสมชาย เทียมประยูร
2	 คุณพิริยาภรณ์ สุวรรณอ�ำภา
3	 คุณลลิตา บ�ำรุง
4	 คุณธีรวัลย์ เอื้อพิทักษ์สกุล
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รฟม. จัดกิจกรรมแลกเปลี่ยนเรียนรู้ 
(KM Day) ประจ�ำปี 2560  

เมือ่วนัที ่7 กรกฎาคม 2560 รฟม. ร่วมกบัคณะพฒันาทรพัยากรมนษุย์ 
สถาบันบัณฑิตพัฒนบริหารศาสตร์ ได้จัดกิจกรรมแลกเปลี่ยนเรียนรู้  
(KM Day) ประจ�ำปี 2560 ณ ห้องประชมุ 2 ชัน้ 9 อาคาร 1 รฟม.  
โดยม ีนายธรีพนัธ์ เตชะศรินิกุลู รองผูว่้าการ รฟม. (กลยทุธ์และแผน) 
รกัษาการแทน ผูว่้าการ รฟม. เป็นประธานพิธีเปิดกิจกรรม และกล่าว
ปาฐกถาหวัข้อ “การพฒันาระบบการบรหิารจดัการความรู”้ ของ รฟม. 
โดยบรรยากาศภายในงานมกีารน�ำเสนอเผยแพร่ผลงานองค์ความรูห้ลกั
ขององคก์ร โดยกลุม่ผูน้�ำถ่ายทอดองค์ความรู้ (Knowledge Explorer) 
และกิจกรรมเสวนาแลกเปล่ียนเรียนรู้ ฯลฯ ซึ่งกิจกรรมนี้จัดขึ้นเพื่อ 
ส่งเสริมบรรยากาศภายในองค์กร 
ให ้เกิดการแลกเปล่ียนเรียนรู ้
ระหว่างบุคลากร รฟม. ตลอดจน
ส่งเสริมให้ รฟม. เป็นองค์กรแห่ง
การเรียนรู้  

รฟม. จัดกิจกรรมตักบาตรประจ�ำเดือน
กรกฎาคม 2560

เมื่อวันพฤหัสบดีที่ 6 กรกฎาคม 2560 รฟม. จัดกิจกรรมตักบาตร
ประจ�ำเดือนกรกฎาคม 2560 โดยนิมนต์พระภิกษุสงฆ์ จ�ำนวน 9 รูป 
จากวัดพระราม ๙ กาญจนาภิเษก ฉันภัตตาหารเช้า และรับบิณฑบาต
จากผู้บริหาร พนักงาน และผู้ปฏิบัติงานให้ รฟม. ณ ห้องโถงกลาง  
ชั้น 1 อาคาร 1 รฟม.

รฟม. จัดโครงการ “ไหว้พระ เสริมมงคล กับ รฟม.” 
ครั้งที่ 3 ณ วัดบรมราชากาญจนาภิเษกอนุสรณ์ 
(วัดเล่งเน่ยยี่ 2) จังหวัดนนทบุรี

เมื่อวันที่ 29 มิถุนายน 2560 รฟม. จัดโครงการ “ไหว้พระ เสริมมงคล กับ 
รฟม.” ครัง้ที ่3 ณ วดับรมราชากาญจนาภเิษกอนสุรณ์ (วดัเล่งเน่ยยี ่2) จงัหวดั
นนทบุรี โดยน�ำประชาชนจากชุมชนในเขตบางซื่อ กรุงเทพมหานคร จ�ำนวน  
8 ชุมชน ได้แก่ ชุมชนจันทร์เกษม ชุมชนบุญเหลือ 1 ชุมชนบุญเหลือ 2 ชุมชน
ตึกแดง ชุมชนแฟลตต�ำรวจรถไฟ ชุมชนสะพานไม้ ชุมชนสวัสดีรักษา และ 
ชุมชนเตาปูน เดินทางด้วยรถไฟฟ้ามหานคร สายฉลองรัชธรรม จากสถานี
เตาปูนไปยังสถานีสามแยกบางใหญ่ เพื่อไปท�ำบุญ ไหว้พระ เสริมสิริมงคล ณ 
วัดบรมราชากาญจนาภิเษกอนุสรณ์ (วัดเล่งเน่ยยี่ 2) ซึ่งโครงการนี้จัดขึ้นเพื่อ
ส่งเสริมแหล่งท่องเที่ยวตามแนวสายทางรถไฟฟ้ามหานคร สายฉลองรัชธรรม 
รณรงค์การเดินทางด้วยรถไฟฟ้า และสร้างความสัมพันธ์ระหว่างองค์กรกับ
ชุมชนตามแนวสายทางโครงการรถไฟฟ้า

รฟม. จดัโครงการอบรมให้ความรูเ้กีย่วกบัการดบัเพลงิ 
เบื้องต้น ณ โรงเรียนบางแคเหนือ กรุงเทพฯ

เมื่อวันที่ 26 มิถุนายน  2560  รฟม. จัดโครงการอบรมให้ความรู้เกี่ยวกับ
การดับเพลิงเบื้องต้น ณ โรงเรียนบางแคเหนือ เขตบางแค กรุงเทพมหานคร 
ซึ่งเป็นโรงเรียนตามแนวสายทางรถไฟฟ้าสายสีน�้ำเงิน ช่วงหัวล�ำโพง-บางแค 
โดยได้มอบถังดับเพลิงให้แก่โรงเรียน และอบรมให้ความรู้พร้อมฝึกปฏิบัติ
การป้องกันอัคคีภัยด้วยอุปกรณ์ดับเพลิงเบื้องต้น ให้แก่นักเรียนระดับช้ัน
มัธยมศึกษาตอนต้น เพื่อให้เยาวชนสามารถน�ำความรู้การป้องกันตัวเองจาก
อัคคีภัยไปใช้ปฏิบัติจริงในสถานการณ์ฉุกเฉินได้อย่างถูกต้อง
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Special Interview

หลังจากเป ิดให ้บริการรถไฟฟ ้า
มหานคร สายฉลองรัชธรรม (สายสีม่วง 
ช่วงเตาปูน - บางใหญ่) มาได้ระยะหนึ่ง 
แล้ว ปัจจุบันการรถไฟฟ้าขนส่งมวลชน 
แห่งประเทศไทย (รฟม.) เร่งรดัด�ำเนนิงาน 
เ ชื่ อ ม ต ่ อ ร ะ บ บ ร ถ ไ ฟ ฟ ้ า ม ห า น ค ร 
สายฉลองรชัธรรม และสายเฉลมิรัชมงคล 
(สายสีน�้ ำ เงิน) ที่สถานี เตาปูน เพื่อ
อ�ำนวยความสะดวกในการเดินทางให้แก่
ประชาชน คาดว่าจะสามารถเปิดให้บรกิาร
เชื่อมต่อรถไฟฟ้าได้ในต้นเดือนสิงหาคม 
2560 นี้

TEXT : กองบรรณาธิการ

รฟม. ก้าวไกล...เชือ่มต่อส่วนขยาย
โครงข่ายการเดนิรถไฟฟ้าทัว่กรงุ
รายงานความคบืหน้าโครงการรถไฟฟ้าสายสนี�ำ้เงนิ 
ช่วงเตาปนู – บางซือ่

Life & Metro มีโอกาสได้รับทราบข้อมูล
อันเป็นประโยชน์เพิ่มเติมจาก ท่านภคพงศ์  
ศิริกันทรมาศ รองผู้ว่าการการรถไฟฟ้าขนส่ง
มวลชนแห่งประเทศไทย (รฟม.) (วิศวกรรม
และก่อสร้าง) เกี่ยวกับความคืบหน้าโครงการ
และผลตอบรับจากผู้โดยสารที่คาดว่าจะเกิดขึ้น
ในอนาคต 

“การเช่ือมต่อสถานีเตาปูน ซ่ึงปัจจุบัน
เป็นต้นทางสายสีม่วงนั้น ถูกออกแบบให้เป็น
สถานีเปลี่ยนถ่ายที่เรียกกันว่า Interchange 
Station หมายถงึ การเปลีย่นเส้นทางการเดนิรถ
สายสม่ีวงเป็นสายสนี�ำ้เงนิ ท�ำได้โดยไม่ต้องออก
จากระบบรถไฟฟ้า โดยในลักษณะของสถานี 
ชั้นที่ 2 จะเป็นชั้นจ�ำหน่ายบัตรโดยสาร ชั้นที่ 3 
เป็นชัน้ชานชาลาของสายสีน�ำ้เงนิ ส่วนสายสีม่วง
จะอยูท่ีช่ัน้ 4 เมือ่ผู้โดยสารเดนิทางจากบางใหญ่
มายังเตาปูน ก็เพียงแค่เดินลงจากชั้น 4 มายัง 
ชั้น 3 และขึ้นสายสีน�้ำเงินไปบางซ่ือเพื่อจะใช้
สายสีน�้ำเงินเดินทางต่อไปยังหัวล�ำโพงได้เลย 

 ในช่วงเปิดสถานีบางซื่อ - เตาปูน ช่วงแรก
มีปัญหาเรื่องการติดตั้งระบบอยู่บ้าง อย่างไร 
ก็ตาม ป ัจจุบันด�ำ เนินการใกล ้แล ้วเสร็จ  
ส่วนตรงนีก้ารเชือ่มต่อของผูโ้ดยสารจากด้านเหนือ  
ของกรุงเทพฯ หรือทางบางใหญ่ รัตนาธิเบศร์ 
กรุงเทพนนท์ ที่จะเดินทางเข ้าสู ่ ใจกลาง
กรุงเทพฯ สามารถเดินทางได้สะดวกรวดเร็ว
ขึ้น ไม่จ�ำเป็นต้องเปล่ียนไปใช้บริการรถไฟหรือ
รถเมล์ ผู้โดยสารจะสามารถเดินทางได้แบบ 
ไร้รอยต่อเข้ามาสู่เขตกรุงเทพฯ ชั้นใน ไม่ว่าจะ
เป็นย่านสุขุมวิท ย่านสีลม แม้กระทั่งหัวล�ำโพง 
ก�ำหนดการล่าสุด ท่านนายกรัฐมนตรี พลเอก 
ประยทุธ์ จนัทร์โอชา จะมาเป็นประธานพธิเีปิด
อย่างเป็นทางการในช่วงเช้าวันที่ 11 สิงหาคม 
หลังจากท่านนายกฯ ท�ำพิธีเปิดแล้ว ก็จะเปิด
ให้บริการแก่ประชาชนทันที ปัจจุบันติดตั้งงาน
ระบบเสร็จแล้วเหลือแค่ Trial Running หรือ 
การทดสอบการเดินรถไฟฟ้าเสมือนจริง” 
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นายภคพงศ์ ศิริกันทรมาศ 
รองผู้ว่าการการรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย (รฟม.) 

(วิศวกรรมและก่อสร้าง) 
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“ก่อนหน้านี้ รฟม. ให้บริการ Shuttle 
service แก่ประชาชน แต่เม่ือมีการเชื่อมต่อท่ี
ครบสมบูรณ์ รถเมล์ฟรีจากเตาปูนไปบางซื่อ 
หรือแม้กระทั่งรถไฟจากบางซ่อนไปเตาปูนก็
ไม่มีความจ�ำเป็น เพราะผู้โดยสารสามารถเดิน
จากชั้น 4 ลงมาชั้น 3 เพื่อเปลี่ยนสายรถไฟฟ้า
โดยไม่ต้องออกไปซื้อตั๋วใหม่ สะดวกรวดเร็ว 
ประหยดัเวลาตรงนีไ้ปได้อกี 30 นาทเีลยทเีดยีว 

ในการคิดค่าบริการสองสายน้ีเป็นทางท่ี 
แยกกนั เพียงแต่มสีถานเีชือ่มทีเ่ตาปนู ถ้าผูโ้ดยสาร 
ใช้ทั้งสองสายทางจะมีค่าบริการปกติ แต่การ
ข้ามระบบไม่คดิค่าแรกเข้าซ�ำ้ซ้อน คดิค่าแรกเข้า 
เพยีงครัง้เดยีว โดยสามารถใช้ได้ทัง้ระบบเหรยีญ
โดยสาร (Token) และบตัรรถไฟฟ้า”  

ผลตอบรับจากประชาชนผู้โดยสารเป็น
ไปตามที่คาดการณ์หรือไม่นั้น ท่านภคพงศ์ 
ศิริกันทรมาศ กล่าวว่า “จริงๆ แล้วสายสีม่วง
เตาปูนที่ตั้งเป้าเอาไว้อยู่ที่หน่ึงแสนคนต่อวัน 
จากที่เปิดมายังไม่เป็นไปตามคาดหมาย แต่มัน
กเ็ป็นธรรมชาตขิองคนใช้รถไฟฟ้า รฟม. มโีหมด
การเดินทางที่จะต้องไปแข่งขันทั้งรถเมล์ รถตู้ 
รถโดยสารส่วนบุคคลต่างๆ เราต้องไปเปลี่ยน
พฤติกรรมผู้เดินทางด้วยพาหนะชนิดอื่นให้มา

ใช้รถไฟฟ้า จึงมีการส่งเสริม เช่น การลดราคา
ค่าโดยสารสายสีม่วงลงมาเพื่อเป็นการชักจูงให้
ผู้โดยสารเปลี่ยนพาหนะมาใช้รถไฟฟ้า ซึ่งใน
ช่วงหน้าฝนที่ผ่านมาและเป็นช่วงเปิดเทอม มี
ผู้ใช้บริการเพิ่มขึ้นจาก 25,000 คน เพิ่มเป็น 
30,000 คนต่อวัน เม่ือเช่ือมต่อบางซ่ือเตาปูน 
สมบูรณ์น ่าจะเพิ่มขึ้นอีก 20 เปอร ์เซ็นต ์  
คาดว่าจะค่อยๆ เพิม่ขึน้อย่างเป็นระบบ โปรโมชัน่ 
ลดราคาต่างๆ ช่วงนี้ถือว่าคุ้มค่า อย่างเช่น การ
ลดจากราคาสงูสดุ 70 บาท เหลอืเพยีง 57 บาท
เท่านั้น” 

ส่วนโครงการในอนาคตของ รฟม. นั้น  
Life & Metro ได้รบัค�ำอธบิายเพิม่เติมจากท่าน 
รองผูว่้าการ รฟม. (วศิวกรรมและก่อสร้าง) ว่า 
“ส�ำหรับสายสีน�้ำเงิน นอกจากจะเปิดเดินรถ
ช่วงบางซือ่ไปเตาปนูแล้ว กจ็ะมกีารเปิดส่วนต่อ
ขยายจากหัวล�ำโพงไปบางแค คาดว่าน่าจะเปิด
ให้บรกิารปลายปี 2562 ช่วงเดอืนกนัยายนหรอื
ตุลาคม และเปิดส่วนต่อขยายจากสถานีเตาปูน
ไปสถานีท่าพระ ก็จะท�ำให้สายสีน�้ำเงินครบลูป
เป็นวงกลมในช่วงเดือนมีนาคม 2563 

ส่วนปัจจุบันที่อยู่ในระหว่างการก่อสร้าง มี 
สายสีเขียว รฟม. รับผิดชอบในส่วนงาน 

การก่อสร้างงานโยธา ส่วนการเดินรถ ทาง
กรุงเทพมหานครเป็นผู ้ดูแล ส่วนต่อขยาย 
ด้านใต้ ต่อจากแบริง่ไปสมทุรปราการ พร้อมเปิดให้ 
บริการในเดือนพฤษภาคม ซึ่งตอนนี้เปิดหนึ่ง
สถานีจากแบริ่งไปส�ำโรงแล้ว คาดว่าจะเปิด
เดินรถไปถึงสมุทรปราการในปี 2561 ส�ำหรับ
ส่วนต่อขยายด้านสีเขียวเหนือจากหมอชิตไป
คูคต อยู่ระหว่างการก่อสร้างงานโยธา ซึ่งจะ 
แล้วเสรจ็ ตดิตัง้งานระบบรถไฟฟ้าได้ในช่วงปี 2563 

และล่าสุดมีการลงนามในสัญญา สายสีส้ม
ตะวันออก ซึ่งจะเป็นช่วงจากมีนบุรีเข้ามาผ่าน
ถนนรามค�ำแหง และหยุดในช่วงแรกที่สถานี
ศูนย์วฒันธรรมฯ เช่ือมต่อกบัสายเฉลมิรชัมงคล  
เพิ่งเริ่มก่อสร้าง ส่วนน้ีคาดว่าจะแล้วเสร็จ 
ให้บรกิารในปี 2566 นอกจากนีย้งัมงีานโครงข่าย  
สายสีชมพูและสายสีเหลืองที่เพิ่งลงนามใน 
สัญญาไปกับ กลุ่มกิจการ BRS ซึ่งประกอบ 
ไปด้วย BTS - ซโินไทย - บรษิทั ผลติไฟฟ้าราชบรุฯี  
โดยจะเป็นระบบโมโนเรล ซึง่เป็นระบบรอง สาย
สชีมพจูะมเีส้นทางเชือ่มต่อจากแครายไปมนีบรุี 
ส่วนสายสเีหลอืง จากบรเิวณรชัดา - ลาดพร้าว 
ไปส�ำโรง คาดว่าจะแล้วเสร็จเปิดให้บริการได้
ในปี 2563 นอกจากนี้ยังมีอีกสองเส้นทางท่ี
อยู ่ระหว่างน�ำเสนอคณะรัฐมนตรีเพื่ออนุมัติ
โครงการ สายสีม่วงใต้ ต่อจากสถานีเตาปูนมา
ด้านใต้ของกรุงเทพฯ ไปสิ้นสุดที่ราษฎร์บูรณะ 
ซึง่ในส่วนนีค้าดว่าจะแล้วเสรจ็ให้บรกิารปี 2566 
สายสส้ีมตะวนัตก ต่อจากสถานศีนูย์วฒันธรรมฯ 
ไปด้านตะวันตกของกรุงเทพฯ ไปสิ้นสุดที่จุด
ตัดถนนจรัญสนิทวงศ์ ช่วงแยกบางขุนนนท์  
คาดว่าจะเปิดให้บริการ 2566”

จากข้อมูลจะเห็นว่า การเชื่อมต่อสถานี
ช่วงเตาปูน - บางซื่อนั้น จะช่วยอ�ำนวย 
ความสะดวกให้แก่ประชาชนได้เป็นอย่างมาก 
รวมถึงประโยชน์ในการเชื่อมโครงข่ายการ
เดินรถไฟฟ้าในอนาคตทีจ่ะท�ำให้คณุภาพชวีติ 
ในการเดินทางไร้รอยต่อเป็นเรื่องง่ายดาย  
หากสนใจรายละเอยีดสามารถสอบถามข้อมลู
และติดตามข่าวสารของ รฟม. เพิ่มเติมได้ท่ี 
www.mrta.co.th และ เฟซบุก๊ : การรถไฟฟ้า
ขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย (รฟม.) หรือ 
โทร.0 2716 4044

ผู้โดยสารจะสามารถ
เดินทางได้แบบ

ไร้รอยต่อเข้ามาสู่เขต
กรุงเทพฯ ชั้นใน
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Around the World
TEXT : จึงอุรา

Quote
	 “ลูก…สอนให้ฉันรู ้
ว่า พวกเขาจะไม่ท�ำตาม
ท่ีคุณพูด แต่จะท�ำตาม
สิ่งที่คุณท�ำ” 
    Jennifer Lopez กล่าวไว้

ร้านสตาร์บัคส์เกียวโต
ไปญี่ปุ ่นครั้ งหน ้าอย ่าลืมแวะจิบกาแฟใน

บรรยากาศสุดเก๋ที่นี่ด้วยล่ะ! Starbucks Coffee 
Kyoto Ninenzaka Yasaka Tea Parlor ร้าน 
สตาร์บัคส์สาขาใหม่ในเกียวโตแห่งนี้ ตั้งอยู่ในย่าน
นเินนซากะ (Ninenzaka) เมอืงโบราณทีม่ถีนนคนเดนิ 
เต็มไปด้วยร้านรวงและโรงน�้ำชา และเป็นที่ตั้งของ 
วดัคโิยะมซิ ุทีม่ชีือ่เสยีง 

บ้านโบราณสองชัน้อาย ุ100 ปีได้รบัการแปลงโฉม 
ให้เป็นร้านสตาร์บัคส์ โดยทีมงานได้พยายามบูรณะให้ทุกอย่างอยู่ในสภาพเดิม 
ทีส่ดุอย่างสมบรูณ์ จดุเด่นอยูท่ีช่ัน้ 2 ซึง่จะม ี 3 ห้อง มทีีน่ัง่ทีป่ดู้วยเสือ่ทาทาม ิ ให้
บรรยากาศแปลกใหม่ในการจบิกาแฟสตาร์บคัส์กบัพืน้ นบัเป็นร้านสตาร์บคัส์แห่ง
แรกในโลกทีม่ทีีน่ัง่สไตล์เสือ่ทาทาม ิและเพือ่ความเก๋เรากค็วรจะนัง่จบิกาแฟด้วยท่า
เทพธดิา โดยนัง่ทบัขาวางก้นลงบนส้นเท้าตามประเพณญีีปุ่น่

สตาร์บคัส์เปิดสาขานอกอเมรกิาเป็นแห่งแรกคอืทีญ่ีปุ่น่ ในปี 1996 ปัจจบุนัใน 
ญีปุ่น่มสีตาร์บคัส์มากมายถงึ 1,100 ร้าน ญีปุ่น่ยงัครองต�ำแหน่งเป็นตลาดทีใ่หญ่ทีส่ดุ
เป็นอนัดบั 4 ของโลก

Photo : https://news.starbucks.com/news/stunning-starbucks-stores-
around-the-world

โรงแรมโดมอวกาศกลางทะเลทรายจอร์แดน
 Sun City Camp โรงแรมสดุ 

ฮิปกลางทะเลทรายในประเทศ 
จอร์แดน จะท�ำให้คณุรูส้กึประหนึง่
ได้อยูน่อกโลกท่ามกลางภมูปิระเทศ
ที่เต็มไปด้วยภูเขาหินทรายสีแดงดู
คล้ายคลึงกับดาวอังคาร จนท�ำให้
ได้รับเลือกเป็นสถานที่ถ่ายหนัง
เกีย่วกบัดาวองัคารหลายเรือ่ง เช่น 
Red Planet, The Last Days on 
Mars และ The Martian โรงแรม
น้ีตั้งอยู ่กลางทะเลทรายวาดิรัม 
(Wadi Rum) หรอืในอกีชือ่หนึง่ว่า ‘หบุเขาแห่งพระจนัทร์’ เป็นแหล่งอารยธรรมยาวนานมากกว่า 2,500 ปี และได้
รบัการขึน้ทะเบยีนเป็นสถานทีม่รดกโลก มชีาวเบดอูนิ ชนเผ่าทีใ่ช้ชวีติเร่ร่อนอยูใ่นทะเลทรายอาศยัอยูม่ากถงึ 5,000 

คน พวกเขามมีนษุยสมัพนัธ์ดแีละต้อนรบัขบัสูน้กัท่องเทีย่วอย่าง
เป็นมติร นอกจากทีพ่กัแบบกระโจม ล่าสดุทางโรงแรมร่วมมอืกบั
บรษิทัผูผ้ลติเตน็ท์โดม Freedomes น�ำเสนอทีพ่กัแบบเตน็ท์โดม
สไตล์อวกาศ 20 หลงั สนนราคาทีพ่กัตัง้แต่ 3,000 - 15,000 บาท

Photo: http://www.insidehook.com/nation/
freedomes-suncity-mars-camp-jordan
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Quote
	 “เรื่องยิ่งใหญ่ที่พ่อ
จะท�ำให้ลกูสาวกค็อื… รกั
แม่ของเธอให้มากทีส่ดุ” 
   Elaine S.Dalton กล่าวไว้

Espresso Tonic 
เทรนด์เครื่องดื่มล่าสุด
เขย่าวงการกาแฟ 

เทรนด์เครื่องดื่มใหม่ ท�ำเอาวงการกาแฟสั่น
สะเทือน! เมื่อกาแฟเอสเพรสโซ่โคจรมาปะทะกับ 
น�ำ้โทนคิ เครือ่งดืม่รสขมฝาดทีใ่ช้ผสมกับเหล้าจนิ แถม
ด้วยมะนาวฝานเพิม่รสชาตเิปรีย้วจีด๊ ดบัเบิล้ความฟิน
ในการกนิกาแฟ ผสานความสดชืน่ซาบซ่าส์เหมอืนดืม่
เหล้าจนิโทนคิ ซึง่ก�ำลังฮติในหมูน่กัดืม่ 

ว่าแล้วกแ็วะซือ้โทนคิมาลองมกิซ์กบักาแฟทีบ้่าน 
จดัไปให้หายอยาก…

Photo: https://www.culy.nl/recepten/het-
drankje-deze-zomer-de-tonic-espresso/

What-a-Melon Soft Serve 
แตงโมสอดไส้ไอศกรีมเกลียว

แค่เหน็ภาพกอ็ยากหม�ำ่แล้วใช่มัย้ล่ะ! ร้านขนมชือ่ดงั Dominique Ansel 
Bakery สาขาโอะโมะเตะซนัโด ในโตเกยีว ฉลองครบรอบ 2 ปี ด้วยการออก
เมนูใหม่เฉพาะช่วงร้อนนี้เท่านั้น โดยตั้งชื่อว่า “What-a-Melon Soft 
Serve” ไอศกรมีซอฟต์เสร์ิฟรสแตงโม เสร์ิฟมาในแตงโมชิน้ใหญ่ แต่ง
ด้วยเมล็ดแตงโมยักษ์ท�ำจากช็อคโกแลต แถมมีเกลือทะเลใส่ขวด
เลก็ๆ ให้โรยบนแตงโมตามธรรมเนยีมการกนิแตงโมของชาวญีปุ่น่

ร้านขนมแห่งนีเ้ป็นร้านของเชฟขนมหวานชือ่ดงัชาวฝรัง่เศส 
โดมนิคิ แองเซล เคยสร้างความฮอืฮาด้วยการสร้างสรรค์ 
‘โครนัท’ ขนมที่ผสมผสานระหว่างครัวซองต์และ 
โดนทั และนติยสารไทม์ยกให้เป็นหนึง่ในสิง่ประดษิฐ์
ยอดเยี่ยมแห่งปี 2013 มาแล้ว Dominique  
Ansel Bakery มีสาขาที่นิวยอร์ค ลอนดอน  
และอกี 2 สาขาทีญ่ีปุ่น่ 

Photo: https://www.popsugar.com/
food/Watermelon-Soft-Serve-Dominique-
Ansel-Bakery-43670645

Photo: www.mormonnewsroom.org

สุดยอดสวนสาธารณะใจกลางยุโรป
หากไปเทีย่วเมอืงมวินคิ ประเทศเยอรมนั ห้ามพลาดแวะไปที ่ English Garden Munich สวนสาธารณะทีต่ัง้อยู่ 

ใจกลางเมอืง มขีนาดใหญ่กว่าสวนลมุพนิถีงึ 6 เท่า และใหญ่กว่าเซน็ทรลัพาร์กทีน่วิยอร์ก! (และอาจเป็นสวนสาธารณะที่
ใหญ่ทีส่ดุในโลก) ท่ามกลางบรรยากาศทีใ่ห้ความรูส้กึชุม่ชืน่เหมอืนอยูใ่นป่าบนภเูขา มวีวิสวยๆ และจดุน่าสนใจน่าถ่ายรปู
มากมาย เช่น เจดย์ีจีน โรงชาญีปุ่น่ ลานเบยีร์ ทางด้านใต้ของสวนมแีม่น�ำ้เอลเบ้ไหลผ่าน กระแสน�ำ้แรงและเรว็ ดงึดดูให้
เหล่าวยัรุน่และคนทีช่อบกฬีาเอก็ซ์ตรมีมาเล่นเซร์ิฟบอร์ดกนัอย่างสนกุสนาน จะนัง่ดเูพลนิๆ หรอืจะลองลงไปเล่นด้วยก็
เชญิพิสจูน์ความกล้าได้เลย ส่วนขาสโลว์ไลฟ์อาจเช่าจกัรยานและออกเดนิเล่นชลิล์ๆ ชมนกชมไม้ไปเรือ่ยๆ กฟิ็นไปอกีแบบ 
ช่วงฤดรู้อน (เดอืนมถุินายน - สงิหาคม) จะมผีูค้นพาครอบครวัมาปิกนกิ จงูสตัว์เลีย้งมาเดนิเล่น ออกก�ำลงักาย ส่วนคูร่กั
บางคูก่น็อนอ่านหนงัสือบนลานหญ้า นอนอาบแดด ว่ายน�ำ้ ด�ำน�ำ้ ฯลฯ มนัช่างดอีะไรอย่างนี.้..ว่าไหม

Photo : www.expedia.co.th/en/English-Garden-Munich.d507758
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Bangkok update
TEXT : กองบรรณาธิการ

5 ส.ค. 
2017 Jisoo’s Story in Bangkok

หนุม่ตีง๋านด ีJisoo จาก Moon Lovers Scarlet 
Heart Ryeo เตรยีมมาพบแฟนๆ ชาวไทยในงานแฟน
มตีติง้นอกประเทศครัง้แรก บัตรราคา 1,800 / 2,800 
/ 4,000 บาท และทุกทีน่ัง่จะได้ไฮทชัมอืนุม่ๆ กบั จซี ู
อย่างใกล้ชิด งานนีจั้ดที ่ แจ้งวฒันะฮอลล์ เซน็ทรลั
พลาซา แจ้งวัฒนะ จองบัตรได้ที ่do-concert.com 

5 - 13 ส.ค.
Thailand Best Shopping Fair 2017

มหกรรมช้อปป้ิงสนิค้าทีต่อบสนองไลฟ์สไตล์ได้
ครบทกุกลุ่มผู้บรโิภค ไม่ว่าจะเป็นเฟอร์นเิจอร์ สนิค้า
แฟชัน่ อญัมณ ี เครือ่งประดบั เครือ่งใช้ไฟฟ้า ไอที 
ท่องเทีย่วและโรงแรม สุขภาพ ความงาม สนิค้าเดก็ 
ฯลฯ รวบรวมไว้มาอย่างมากมาย รบีล๊อคควิแล้วมา
ช้อปกนัท่ี อมิแพค เมอืงทองธาน ีอาคาร 1 - 8 

10 - 13 ส.ค.
งานเท่ียวทั่วไทย ไปทั่วโลก ครัง้ที่ 21

สมาคมไทยบริการท่องเที่ยว จับมือ การ
ท่องเที่ยวแห่งประเทศไทย พาเที่ยวงานเที่ยว
ทั่วไทย ไปทั่วโลก ครั้งที่ 21 (21st Thailand 
International Travel Fair 2017 พบกับ 
โปรโมชัน่ดมีคีณุภาพทีร่บัประกนัราคาถกูโดนใจ 
จากทั่วโลก อาทิ บูธ ททท. ในธีม เที่ยวเมือง
ต้องห้ามพลาด Plus 5 ภาค และ Luxperience @ภาคกลาง พบแหล่งท่องเทีย่ววถิไีทย..เก๋ไก๋สไตล์ลกึซึง้ กบั  
17 จงัหวดัภาคกลางทีน่กัท่องเทีย่วตวัจรงิห้ามพลาด บธูองค์การส่งเสรมิการท่องเทีย่วแห่งประเทศญีปุ่น่ (JNTO) 
ทีข่นขบวนมาเตม็เกอืบ 100 บธู และอืน่ๆ อกีมากมาย ณ ศนูย์การประชมุแห่งชาตสิริกิติิ์

19 - 27 ส.ค.
Big Motor Sale 2017

ชมฟรีมหกรรมยานยนต์ที่จัดให้คุณได้สัมผัส
รถยนต์และมอเตอร์ไซค์บิ๊กไบค์รุ ่นใหม่ครบทุก
แบรนด์ พร้อมข้อเสนอดีๆ ในงานเพ่ือกระตุ้น! 
เศรษฐกจิภาคอตุสาหกรรมยานยนต์ ด่วน! ส�ำหรบั
ผูท้ีจ่อง/ซือ้รถในงาน มอบ JR Mascot หรอื Godji 
1 ตวั ฟร ี มจี�ำนวนจ�ำกดั ที ่ EH 101-106 ไบเทค 
บางนา สอบถามข้อมลูเพิม่เตมิ โทร.0 2691 8130-
41 Facebook : bigmotorsale.yanyont 

28 ส.ค. - 1 ก.ย.
มหกรรมสนิคา้เกษตรปลอดภยั

อาหารการกินเป็นเรื่องส�ำคัญ ขอเชิญมาช้อป
สนิค้าเกษตรปลอดสารในงานมหกรรมสนิค้าเกษตร
ปลอดภยั ในวันที ่28 สงิหาคม - 1 กนัยายน 2560 
ตัง้แต่เวลา 08.00 - 17.00 น. ณ ลานอเนกประสงค์ 
ชั้น 2 อาคารรัฐประศาสนภักดี  (อาคารบี )  
ศูนย์ราชการเฉลมิพระเกียรตฯิ แจ้งวฒันะ

19 - 27 ส.ค.
Sanrio Characters and The Missing Treasure

เตรยีมตวัให้พร้อมกบัอเีว้นท์สดุน่ารกัทีไ่ม่มใีครเหมอืน อย่าง
งาน “Sanrio Characters and The Missing Treasure: ซานรโิอ 
คาแรคเตอร์และกล่องสมบตัทิีห่ายไป” ทีจ่ะเกดิขึน้เป็นครัง้แรก
ในประเทศไทย ณ ศนูย์การค้าเซน็ทรลัเวลิด์ โดยผูเ้ข้าร่วมงานจะ
ได้มโีอกาสผจญภยัร่วมไปกบั Hello Kitty และผองเพือ่น ไม่ว่าจะ
เป็น Cinnamoroll, Kerokerokeroppi, My Melody และ Bad 
Badtz-Maru เพือ่ช่วยกนัไขปรศินาลกึลบั นอกจากนีย้งัมกีารจดั
มมุถ่ายรปูแสนน่ารกัและกจิกรรมอกีมากมายให้ร่วมสนกุภายใน
งาน (ราคาบตัร 270 บาท/ท่าน)

14 Life & Metro



15Life & Metro

Go Green
TEXT : ชญานี

ช่วยลดโลกร้อน...เริ่มต้นง่ายๆ 
ทั้งในบ้านและในออฟฟิศ  

     
  ทุกวันนี้เราทุกคนได้ยินเรื่องปัญหาโลกร้อนจากสื่อต่างๆ มากมาย และแน่นอนว่าสิ่งเหล่านี้ไม่ใช่

เรื่องไกลตัวเลย ยังไม่สายท่ีเราจะหันกลับมาช่วยกันรักษ์โลกใบน้ีเพ่ือส่งต่อสภาพแวดล้อมที่ดีสู่รุ่นลูก
 

รุน่หลานของเรา ไม่ท�ำใหพ้วกเขาต้องเผชิญกับสภาวะอันโหดรา้ยหรอืน่ากลวัของธรรมชาตทิี่อาจจะเกดิขึน้ 

ลองมาเริ่มการช่วยโลกใบนี้แบบง่ายๆ ในกิจวัตรแต่ละวันด้วยค�ำแนะน�ำเหล่านี้คุณชอบชาร์ตแบตมือถือทิ้งไว้ 
ตลอดทั้งคืนหรือเปล่า...
พลังงานสูญเปล่านะ

การชาร์ตแบตเตอรีม่อืถอืโดยเสยีบปลัก๊ทิง้เอาไว้ตลอด
คืนตอนทีค่ณุนอนหลบั จะท�ำให้เกดิการเสยีพลงังานไปโดย
เปล่าประโยชน์ถึง 95% เพราะว่ามกัจะเสยีบสายค้างไว้ทัง้ๆ 
ที่แบตเตอรี่เต็มแล้ว แต่ถึงแบตเตอรี่จะเต็มแล้วแต่ว่าถ้าไม่
ถอดออกมันก็จะยังกินไฟอยู่ดี 

เลือกผลิตภัณฑ์บ�ำรุงผิว
และเมคอัพที่ท�ำจากธรรมชาติ 

ค�ำกล่าวท่ีว่า “ธรรมชาติดีที่สุด” น้ันจริงเสมอ 
รวมไปถึงการเลือกใช้ผลิตภัณฑ์บ�ำรุงผิวและเมคอัพ
ที่สาวๆ ใช้แต่งแต้มสีสันบนใบหน้าด้วย คุณอาจไม่รู้
ว่าในกระบวนการผลิตสิ่งเหล่าน้ีมักใช้พลังงานเป็น
จ�ำนวนมาก รวมถึง “น�้ำมัน” ด้วย ดังนั้นการเลือก
ผลิตภณัฑ์ที่ท�ำจากวัตถุดิบธรรมชาตยิ่อมดีกับสภาพ 
แวดล้อม สิ่งมีชีวิต รวมถึงสัมผัสที่จะเกิดขึ้นกับ 
ผวิพรรณและร่างกายของคณุด้วย ช่วยลดความเสีย่ง
ในการเกดิการแพ้ ระคายเคอืงและการสะสมสารพษิ
ที่จะเกิดขึ้นในร่างกายระยะยาว คราวหน้าก่อนช้อป
เครือ่งส�ำอางและครมีบ�ำรงุผวิลองให้เวลาในการอ่าน
ฉลากเพิม่เตมิสักหน่อยนะ หรอืลองเลอืกเครือ่งส�ำอาง 
ออร์แกนิกมาใช้ดูเพื่อผลลัพธ์ที่แตกต่าง

1ลดการใช้พลังงานในบ้านด้วยการปิดทีวี คอมพิวเตอร์ เครื่องเสียง
และเคร่ืองใช้ไฟฟ้าต่างๆ เมื่อไม่ได้ใช้งาน วิธีง่ายๆ นี้จะช่วยลด

คาร์บอนไดออกไซด์ได้เป็นจ�ำนวนมหาศาลในแต่ละปี และแน่นอนว่าแค่ 
ปิดสวติช์อาจไม่เพยีงพอ ลดการสญูเสยีพลงังานในโหมดสแตนด์บายเครือ่ง
เสียงระบบไฮไฟ โทรทัศน์ เครื่องบันทึกวิดีโอ คอมพิวเตอร์ต้ังโต๊ะและ
อุปกรณ์พ่วงต่างๆ ที่ติดมาด้วย การดึงปลั๊กออกหรือใช้ปลั๊กเสียบพ่วงที่ตัด
ไฟด้วยตัวเองจะดีกว่า 

2 ควรเปลีย่นหลอดไฟเป็นหลอดไฟประหยดัพลงังานแบบขดทีเ่รยีกว่า 
Compact Fluorescent Light Bulb (CFL) เพราะจะกนิไฟเพยีง 1 ใน 

4 ของหลอดไฟเดิม มีอายุการใช้งานได้นานกว่าหลายปีมาก หรือเปลี่ยนไป
ใช้ไฟแบบหลอด LED จะได้ไฟทีส่ว่างกว่าและประหยดักว่าหลอดปกต ิ40% 

3 เลือกใช้บริการระบบขนส่งมวลชน ไม่ว่าจะเป็นรถไฟฟ้า รถตู้ 
รถเมล์ ช่วยลดการเผาผลาญเชื้อเพลิงซึ่งจะเกิดความร้อนและก๊าซ

คาร์บอนไดออกไซด์ที่จะถูกปล่อยออกมาสู่อากาศ

4 ใช้กระดาษอย่างคุ้มค่า ถ้าเป็นไปได้ควรใช้กระดาษให้เกิดประโยชน์
ทั้งสองด้าน เพราะอุตสาหกรรมการผลิตกระดาษนั้นใช้ทั้งพลังงาน

จากน�้ำมันและไฟฟ้าเป็นจ�ำนวนมาก เม่ือใช้แล้วควรน�ำไปรีไซเคิลให้เกิด
ประโยชน์ในด้านอื่นๆ ด้วย 

5 การใช้ขันตักน�้ำอาบแทนการใช้ฝักบัวหรือแช่ตัวในอ่างอาบน�้ำ 
จะช่วยประหยัดน�้ำไปได้หลายลิตรเลยทีเดียวในการอาบน�้ำแต่ละครั้ง 

ถ้าเปลี่ยนก๊อกที่บ้าน ลองใช้ก๊อกน�้ำแบบเพิ่มฟองอากาศ น�้ำที่ไหลออกมา
จะมีฟองอากาศออกมาด้วยท�ำให้ดูเหมือนมีน�้ำเยอะ แต่จะประหยัดกว่า
ก๊อกธรรมดาถึงครึ่งหนึ่ง 

Did You Know?
ปลูกต ้นไม ้ ในสวนหน ้าบ ้าน 
ต ้นไม ้  1 ต ้น จะช ่วยดูดซับ
คาร์บอนไดออกไซด์ได้ 1 ตัน 
ตลอดอายุของต้นไม ้ต ้นนั้น
เลยนะ 

Bangkok update
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วันนี้ Life & Metro จะพาคุณผู้อ่านไปเที่ยวเช็คอินกันที่ ตลาดนัดจตุจักร 
หรอื Chatuchak Weekend Market ตลาดนัดที่มีชื่อเสียงระดบัโลก เพราะ
เป็นแหล่งรวบรวมทั้งของกิน ของใช้ เสื้อผ้า เครื่องประดับ ของตกแต่งบ้าน 
อื่นๆ อีกมากมายนานาสารพัด 

ปัจจุบันอาจมีหลายๆ คนที่ยังไม่รู้ว่าตลาดนัดจตุจักร และอาณาบริเวณ 
โดยรอบน้ัน สามารถไปชม ช้อป ชมิ ชลิล์ ได้เกอืบทกุวนัยนัค�ำ่คนื! เพราะนอกจาก
ตัวตลาดนัดแล้ว ยังรวมถึง ตลาด อ.ต.ก., เจเจ เอ๊าท์เล็ท, เจเจ มอลล์, ตลาด
สัตว์เลี้ยง และตลาดนัดกลางคืน เจเจ กรีน อีกด้วย ว่ากันว่าตลาดนัดจตุจักร 
นัน้เป็นตลาดนดัทีใ่หญ่ทีส่ดุในโลก มสีนิค้าน่าสนใจนานาชนดิจากทัว่โลก ตัง้แต่
ของชิน้ใหญ่ ไปยนัไม้จิม้ฟันอนัเลก็ๆ ตัง้แต่แบรนด์เนมเลศิหรดูดูมีค่ีาไปยนัของ
ราคาเบาๆ แบกบัดนิ ฯลฯ อยากได้อะไร ไม่จ�ำเป็นต้องเดนิทางไกลข้ามขอบโลก 
ให้ลองไปเสาะแสวงหาทีจ่ตจุกัรดกู่อน ถงึแม้ว่าจะไม่ม ีแต่ผูค้้าทีจ่ตจุกัรบางราย
ก็รับพรีออร์เดอร์ เพื่อไปเสาะหามาให้คุณจนได้ ไม่เชื่อก็ต้องเชื่อ! ตลาดแห่งนี้ 
จึงเป็นที่ที่ทั้งนักช้อปไทยและชาวต่างชาติ ไม่ควรพลาดการเที่ยวชม 

ก่อนจะไปชม ช้อป ชิม ชิลล์ ในย่านตลาดนัดจตุจักร เรามารู้จักประวัติ
และรายละเอียดกันสักนิด ตลาดแห่งน้ีมีความเป็นมายาวนานนับเริ่มต้นการ
ก�ำเนดิตัง้แต่ปี พ.ศ. 2491 ในสมยัจอมพล ป. พบิลูสงคราม อดตีนายกรฐัมนตร ี 

ซึ่งมีนโยบายให้จัดตั้งตลาดนัดขึ้นในทุกจังหวัด ส�ำหรับกรุงเทพมหานครนั้นได้
เลอืกสนามหลวงเป็นสถานทีจ่ดัตลาดนดั แต่เพยีงไม่ถงึปีรฐับาลกย้็ายตลาดนดั 
ไปอยู่ในพระราชอุทยานสราญรมย์ แล้วก็ย้ายออกไปตั้งอยู่บริเวณสนามไชย 
แต่แล้วในปี พ.ศ. 2501 ก็ได้ย้ายตลาดนัดที่ว่านี้กลับไปอยู่ที่สนามหลวงตาม
เดิม ต่อมาในปี พ.ศ. 2521 พลเอกเกรียงศักดิ์ ชมะนันท์ อดีตนายกรัฐมนตรี 
ได้มีนโยบายให้ใช้สนามหลวงเป็นที่พักผ่อนหย่อนใจ และจัดงานสมโภช 
กรงุรตันโกสนิทร์ 200 ปี การรถไฟแห่งประเทศไทยจงึได้มอบทีด่นิย่านพหลโยธนิ 
ให้กรงุเทพมหานคร ในสมยัทีน่ายเชาวน์วศั สดุลาภา ด�ำรงต�ำแหน่งผูว่้าราชการฯ  
เข้ามาบรหิารงานปรบัพืน้ทีเ่พือ่ให้ผูค้้าหาบเร่แผงลอยจากตลาดนดัสนามหลวง
ย้ายมาขายกันในตลาดนัดแห่งใหม่ โดยใช้ชื่อว่า “ตลาดนัดย่านพหลโยธิน”  
แต่เนื่องจากตลาดนัดแห่งนี้อยู ่ชิดติดกับสวนจตุจักร ท่ีถูกสร้างขึ้นเพื่อ
เป็นอนุสรณ์สถานในปีที่พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู ่หัวภูมิพลอดุลยเดช  
มีพระชนมพรรษาครบ 4 รอบ (จตุจักร หมายถึง 4 รอบราศี) เมื่อ พ.ศ. 2519 
ก่อนหน้านัน้แล้ว ประชาชนจงึเรยีกตดิปากว่า “ตลาดนดัจตจุกัร” ต่อมาทางการ
จงึเปลีย่นชือ่ใหม่ให้เป็น “ตลาดนดัจตจุกัร” เพือ่ให้สอดคล้องกบัความนยิม และ
สวนสาธารณะจตุจักรในบริเวณใกล้เคียง ตั้งแต่ปี พ.ศ. 2530 จนถึงปัจจุบัน

ความสุขของนักช้อป
...รอบตลาดนัดจตุจักร 

ในวนัที ่11 สงิหาคม นี ้รฟม. ได้มกีารเปิดให้บรกิาร
สถานเีชือ่มต่อ 1 สถาน ีระหว่างรถไฟฟ้าสายสม่ีวงและ
สายสีน�้ำเงิน ช่วงสถานีเตาปูน-บางซื่อ ทีนี้ใครที่อยู่
ในแนวรถไฟฟ้าสายสีม่วง ตั้งแต่สถานีคลองบางไผ่
ถึงสถานีเตาปูนก็สามารถเข้ามาเดินเที่ยวในเมืองได้
อย่างสะดวกสบายมากยิ่งขึ้น รวมถึงการมาช้อปปิ้ง
ของสวยๆ งามๆ เก๋ไก๋นานาชนิดที่ตลาดนัดจตุจักรก็
ไม่ใช่เรือ่งยากอกีต่อไป ปัญหาของการวนหาทีจ่อดรถ 
นั้นตัดทิ้งไปได้เลย เพราะการเดินทางที่สะดวกสบาย 
ไร้รอยต่อท�ำให้การเดินทางของคุณง่ายขึ้น 



17Life & Metro

ตลาดนดัจตจุกัรได้หมดสญัญาการเช่าทีด่นิทีด่�ำเนนิการโดยกรงุเทพมหานคร  
และได้เปลี่ยนอ�ำนาจการด�ำเนินการมาสู ่เจ ้าของที่ดินเดิมคือการรถไฟ 
แห่งประเทศไทยแล้ว ตั้งแต่วันที่ 2 มกราคม พ.ศ. 2555 

ตลาดนดัจตจุกัร ทีเ่รารูจ้กักนัเป็นอย่างดว่ีา เป็นตลาดนดัวนัเสาร์ - อาทติย์
นั้น ความจริงจะมีผู้ค้าบางเจ้าที่เป็นร้านขายส่งด้วย จึงมีการเปิดร้านกันตั้งแต่
ช่วงบ่ายๆ ของทุกวันศุกร์ โดยมีพ่อค้าแม่ค้าทั้งชาวไทยและชาวต่างชาติ มา
เลือกหาซื้อสินค้ากันอย่างคึกคักทั้งคืนไปยันรุ่งเช้าของวันเสาร์เลยทีเดียว หลัง
จากนัน้กจ็ะเปิดขายปกตเิป็นตลาดนดัวนัเสาร์ - อาทติย์อย่างทีเ่ราๆ คุน้เคยกนั  
ส่วนในช่วงค�่ำ บางร้านกเ็ปิดเป็นร้านอาหารกึ่งผับ มีดีเจฝีมือดีแวะเวียนมาเปิด
แผ่น ให้นั่งชิม ชิลล์กันยันดึกอีกด้วย ตลาดส่วนนี้แบ่งออกเป็น 27 โครงการ มี
จ�ำนวนแผงค้ามากกว่า 8,000 แผง มีสินค้า 8 ประเภทใหญ่ๆ ได้แก่ ผักและ
ผลไม้ เสื้อผ้า สัตว์เลี้ยง ต้นไม้ อาหารปรุง อาหารส�ำเร็จรูป อาหารสด และ
เบ็ดเตล็ด มีบริการต่างๆ ภายในตลาดนัดจตุจักร เช่น ศูนย์ประชาสัมพันธ์ ให้
บริการประกาศหาคนพลัดหลง สอบถามหาร้านค้า ประกาศหาของสูญหาย
ต่างๆ ธนาคาร สถานที่แลกเงิน ห้องพยาบาล และห้องน�้ำ รวมทั้งยังเป็นจุด
ขึ้น-ลงรถไฟฟ้าใต้ดินของสถานีก�ำแพงเพชรอีกด้วย
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ส�ำหรบัวนัพธุและพฤหสั พืน้ทีถ่นนบรเิวณด้านในของตลาดนดัจตจุกัรจะถกู 
แปรสภาพไปเป็น ตลาดต้นไม้จตจุกัร เป็นตลาดนดัขายต้นไม้ทัง้ในระบบขายส่ง
และขายปลีก ในราคาทีจั่ดว่าสบายกระเป๋ากว่าทีอ่ืน่ๆ หลายๆ ที ่เพราะส่วนใหญ่ 
เจ้าของฟาร์มไม้มาขายเอง จึงเป็นการพบกันระหว่างผู ้ขายกับผู ้ซื้อโดย 
แทบจะไม่ผ่านคนกลางเลย ตลาดนีม้พีนัธุไ์ม้ให้เลอืกหลากหลายชนดิ ทัง้ไม้ดอก 
ไม้ใบ ไม้ยืนต้นขนาดใหญ่ที่ต้องใช้รถสิบล้อขนกันเลยทีเดียว หรือจะเป็นต้นไม้
ขนาดจิ๋วที่อยู่ในแก้วน�้ำก็มี นอกจากต้นไม้แล้วก็ยังมีวัสดุอุปกรณ์ท�ำสวนต่างๆ 
ด้วย ทัง้ดนิ ปุ๋ย กระถาง รปูป้ัน ฯลฯ ถ้าคณุนกึอยากแต่งสวนทีบ้่านหรอืรมิหน้าต่าง 
คอนโดเมื่อไหร่ หรืออยากได้ดอกไม้สวยๆ ไปมอบเป็นของขวัญให้ใคร มาที่นี ่
ที่เดียวจบ ได้ครบทุกสิ่ง
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ตลาดต้นไม้จตุจักร เปิดขายวันพุธ - พฤหัส โดยบรรดาพ่อค้าแม่ค้าจะเริ่ม
ลงของตั้งแต่เย็นวันอังคาร บางคนอยากได้ต้นไม้สวยๆ อยากเลือกก่อนคนอื่น 
ก็สามารถไปเดินดูได้ในช่วง 2 ทุ่ม - 5 ทุ่ม ส่วนวันพุธ ตลาดเริ่มเปิดตั้งแต่  
7 โมงเช้า สามารถเดินได้จนถึง 5 โมงเย็น และในวันพฤหัสบดี ประมาณช่วง  
4 โมงเย็น ร้านก็จะเริ่มทยอยเก็บของกลับกัน  

การเดินทางมาที่ตลาดนัดจตุจักรด้วยรถไฟฟ้าใต้ดิน MRT สามารถลงได้  
2 สถานี คือ ถ้าลงที่ “สถานีจตุจักร” ให้ออกทางออกที่ 1 เพื่อเดินเข้าทาง 
ประตูใหญ่ด้านหน้า ฝั่งถนนพหลโยธิน หรือ ถ้าลงที่ “สถานีก�ำแพงเพชร”  
ให้เลือกใช้ทางออกที่ 2 ก็จะขึ้นมาบริเวณโครงการที่ 1 ของตลาดนัดจตุจักร  
ฝั่งถนนก�ำแพงเพชร 2 พอดี ทางออกนี้จะมีลิฟต์ให้บริการส�ำหรับผู้พิการด้วย 
หรือถ้ามาด้วยรถไฟฟ้า BTS ให้ลงที่ “สถานีหมอชิต” แล้วใช้ทางออกที่ 1
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และส�ำหรับคุณแม่บ้านนักช้อปกับข้าว ทั้งของสด และของปรุงส�ำเร็จ  
ไม่ว่าจะคาวหรือหวาน เสื้อผ้า ของใช้ในครัวเรือน ตลาด อ.ต.ก. คือสถานที ่
ที่ห้ามพลาด อยู่ฝั่งถนนตรงข้ามตลาดนัดจตุจักร ถ้าลงรถไฟฟ้าใต้ดินที่สถานี
ก�ำแพงเพชร ให้ออกทางออกที่ 3 จะมาถึงทางเข้าหน้าตลาด อ.ต.ก. 

จุดเด่นของตลาด อ.ต.ก. คือเป็นตลาดที่มีพืช ผัก ผลไม้ ของสด ของแห้ง 
อาหารหวาน คาว และอาหารแปรรูป ชนิดคัดเกรด A ทั้งผลิตได้เองภายใน
ประเทศและน�ำเข้าจากต่างประเทศมาวางจ�ำหน่าย สนนราคาจงึอาจจะสงูกว่า
ตลาดทั่วไป แต่รับรองได้ว่าคุณจะได้ของดีและมีคุณภาพแน่นอน อีกทั้งยังเป็น
ตลาดสดทีด่แูลความสะอาดค่อนข้างเข้มงวด จนส�ำนกัข่าว ซเีอน็เอน็ ให้คะแนน
รวมจากผลการส�ำรวจตลาดมาทั่วโลกแล้ว ยกให้ตลาด อ.ต.ก. เป็นตลาดสดที่
ดีที่สุดในโลกล�ำดับที่ 4 ถึง 6 ปีซ้อน! ตลาดนี้เปิดขายทุกวัน และจะคึกคักมาก
ทีส่ดุในช่วงเสาร์ - อาทติย์นัน่เอง ถ้าอยากเดนิสบายๆ ลองไปเดนิวนัธรรมดาจะ
ดีกว่านะ มีของขายจัดเต็มเหมือนกัน ตลาดเปิดตั้งแต่เวลา 06.30 - 18.00 น. 
ช่วงที่ของครบเริ่มตั้งแต่ 08.30 น. เป็นต้นไป 
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และถ้าใครที่ชื่นชอบเฟอร์นิเจอร์และของตกแต่งบ้าน ท้ังของเก่ามือสอง 
และของใหม่แกะกล่อง ทุกแบบ ทุกสไตล์ ตั้งแต่สวยเลิศงามหรูดูไฮโซสุดขีด 
ไปจนถึงสวยเรียบราคาประหยัด ทั้งแบบขายส่งและขายปลีก จะสั่งท�ำและซื้อ
แบบส�ำเร็จรูปก็ได้ มาที่ตึกนี้ เจเจเ อาท์เล็ท มีพร้อม เปิดขายเวลา 10 โมงเช้า 
ถึงราวๆ 4 ทุ่ม ทุกวัน เช่นเดียวกับห้างทั่วไป 

การเดินทางสะดวกสบาย เพียงลงรถไฟฟ้า MRT ที่สถานีก�ำแพงเพชร และ
เลือกใช้ทางออกที่ 1 ฝั่งถนนก�ำแพงเพชร 2 เจเจ เอาท์เล็ท จะอยู่ใกล้ตลาด 
นัดจตุจักรทางด้านทิศตะวันตก เพียงแค่ข้ามถนนก�ำแพงเพชร 2 ไปเท่านั้น 

ในส่วนด้านหลังของตลาดนัดจตุจักรจะเป็น เจเจ มอลล์ ตลาดนี้จะว่าไปก็
เหมือนเป็นตลาดนัดจตุจักรเวอร์ชั่นขึ้นตึกติดแอร์นั่นเอง เพราะมีสินค้าหลาก
หลายประเภทเช่นกัน อาทิ เสื้อผ้า เครื่องหนัง รองเท้า กระเป๋า เครื่องส�ำอาง 
เครื่องประดับ อัญมณี ผลิตภัณฑ์ด้านสปา ยา อาหาร เครื่องครัว งานฝีมือ  
งานศิลปะ เฟอร์นิเจอร์ ของตกแต่งบ้าน ของสะสม รวมไปถึงสัตว์เลี้ยงด้วย 
แถมเปิดขายทุกวัน ตั้งแต่ 10 โมงครึ่ง ถึง 2 ทุ่ม จึงน่าจะเหมาะกับคนที่ชอบ
เดินช้อปในห้องแอร์เย็นๆ 
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ปิดท้ายกับสถานที่แฮงค์เอ้าท์ส�ำหรับวัยรุ่นสายคลีนที่ เจเจ กรีน ซึ่งตั้งอยู่
ทางด้านหลังของตลาดนัดจตุจักร ฝั่งถนนก�ำแพงเพชร 3 โดยมีสินค้าให้เลือก
ชมเลือกช้อปมากมาย ส�ำหรับคนที่ชอบชีวิตไนท์ไลฟ์ก็มีร้านค้าและร้านอาหาร 
ผับ บาร์ ร้านขายขนม นม เนย ให้เลือกนั่งเล่นชิลล์ๆ เพียบ เป็นแหล่งรวมของ
บรรดาวัยรุ่น เหมาะมากทั้งสายกินสายช้อป โดยเปิดเฉพาะคืนวันศุกร์ เสาร์ 
และอาทิตย์ เพียง 3 วันเท่านั้น ตั้งแต่เวลา 18.00 - 01.00 น.
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TEXT : กองบรรณาธิการ

เชิญแนะน�ำร้านอาหารเก๋ๆ เข้ามาได้ที่ mjmedia2008@hotmail.com

VT แหนมเนือง 
สาขา สนามบินน�้ำ
ร้านอาหารเวียดนาม 
ในบรรยากาศสวยสไตล์อังกฤษ

VT แหนมเนือง 
(สาขา สนามบินน�้ำ)

ทีต่ัง้ 8/6 ถ.เลีย่งเมอืงนนทบรุ-ีสนามบนิน�ำ้ 
ต.บางกระสอ อ.เมือง จ.นนทบุรี 11000

	     0 2966 9224-5 เปิดทุกวัน เวลา 
10.30 - 21.00 น. (หยดุวนัจนัทร์ที ่3 ของเดอืน)

การเดินทาง โดยใช้รถไฟฟ้าสายสีม่วง  
ลงที่สถานีแยกนนทบุรี 1 จากนั้นให้นั่งรถเมล์
สาย 191 มาลงที่ฝั่งตรงข้ามร้าน ห่างจากสถานี 
รถไฟฟ้าประมาณกิโลฯ นิดๆ หรือถ้ามาด้วย
รถยนต์ส่วนตัว จากห้าแยกปากเกร็ด ใช้ถนน
ติวานนท์ มุ่งหน้าไปทางแคราย แล้วตรงไป
จนถึงแยกสนามบินน�้ำ จากนั้นให้เลี้ยวขวาเข้า
ถนนสนามบินน�้ำ ตรงมาเร่ือยๆ จนถึงโลตัส 
เอก็ซ์เพรส จากนัน้เลีย้วซ้ายและตรงมาอกี 500 
เมตร ร้านจะอยู่ด้านซ้ายมือ 

ร้าน VT แหนมเนือง เป็นร้านอาหารเวียดนามที่อร่อยขึ้นชื่อ เพราะ
มีด้วยกันถึง 6 สาขา การันตีได้ถึงรสชาติที่ถูกปากนักชิม แต่วันนี้  
Life & Metro ขอพามาชมิและชมสถานทีข่องร้าน VT แหนมเนอืง สาขา
สนามบินน�้ำ เพราะสาขานี้ตกแต่งร้านได้สวยแปลกแหวกแนวในสไตล์
ผู้ดีอังกฤษ ตั้งแต่ทางเข้า โต๊ะ เก้าอี้ ฝาผนัง รวมถึงของตกแต่งภายใน
ร้าน ตวัร้านใหญ่โตกว้างขวาง นัง่สบาย เพดานยกสงูท�ำให้ไม่รูส้กึอดึอดั 
พร้อมมีมุมสวยๆ น่ารักๆ ให้ส�ำหรับผู้รักการถ่าย selfie อยู่หลายมุม 

มาถึงที่ร้านแล้วเมนูแรกที่ต้องสั่งคือ แหนมเนือง เมนูซิกเนเจอร์ที่
ขอบอกว่าอร่อยมาก น�้ำจิ้มเข้มข้นถึงเครื่อง เสิร์ฟมาพร้อมผักสดแบบ
ครบชดุ มใีห้เลือก 3 ขนาดตามจ�ำนวนคนรับประทาน คอื เลก็ กลาง ใหญ่ 
หรอืจะเป็นอาหารทานเล่นเบาๆ อย่าง บัน้หอย เส้นหม่ีสขีาวเนือ้เหนยีว
นุ่มขดมาให้พอดีค�ำ ทานคู่กับหมูสามช้ันที่หมักเคร่ืองพะโล้แล้วน�ำไป
ย่างให้สกุ เวลาเสร์ิฟจะราดด้วยเครือ่งพะโล้อกีทเีพือ่เพิม่ความหอมชวน 
รบัประทาน ทานคู่กบัผักสดและน�ำ้จิม้ในแบบฉบบัของเวยีดนาม อกีหนึง่ 
เมนูที่ต้องลอง บั๋นก๋วน หรือ ปากหม้อญวน เมนูนี้แป้งเนื้อขาวใสจน
เหน็ถงึใส่ข้างในตวัแป้งเลย ทานเคยีงกบัหมยูอหัน่สไสล์ หรอืจะเป็น หมู
ย่างชะพล ูเมนนูีน้อกจากจะได้รสชาตคิวามอร่อยแล้ว ยงัได้กล่ินหอมๆ 
ของใบชะพลยู่างอกีด้วย แต่ถ้าใครท่ีชอบรสจัดขึน้มานดิ เมนูย�ำหมูย่าง 
กอ็ร่อยใช้ได้ นอกจากนีย้งัมเีมนอูาหารเวยีดนามอืน่ๆ อย่าง ก๋วยจับ๊ญวน 

กุ้งพันอ้อย กระยอทอด(ปอเปี๊ยะทอด) ฟองดูปลา 
และฟองดูทะเล เป็นต้น

แต่ทางร้านก็ไม่ได้มีแต่อาหารเวียดนามให้
บรกิารอย่างเดยีว อาหารอืน่ๆ กม็ ีเช่น กุง้อบซอส  
แหนมซี่โครงหมูทอด ปีกไก่ทอดงา ต้มแซ่บ 
ซี่โครงหมู ส้มต�ำหัวปลี กุ้งแช่น�้ำปลา และอาหาร
จานเดยีวอย่างประเภทข้าวผัดต่างๆ กม็ใีห้บรกิาร
เช่นกัน



24 Life & Metro

Health

24 Life & Metro

TEXT : ชญานี

คีนัว...อาหารซูเปอร์ฟู้ดส์ยอดนิยม 
1

Quinoa ธัญพืชตระกูลข้าวชนิดนี้ได้รับการขนานนามว่าเป็น “ซูเปอร์ฟู้ดส์” นิยมกันมากใน 
ต่างประเทศส�ำหรับการน�ำมาดูแลสุขภาพ เอาไปปรุงเป็นอาหารทั้งคาวและหวาน ช่วยเติมคุณค่าทาง
โภชนาการให้อาหารหลากเมนู ทั้งใส่สลัด ผสมในแป้งแพนเค้ก ซูชิ หรือหุงแทนข้าว ลักษณะของคีนัว
จะเป็นเม็ดกลมๆ หน้าตาคล้ายธัญพืชทั่วไป พบมากในแถบอเมริกาใต้ อย่าง โบลิเวีย เปรู เอกวาดอร์ 
โคลมัเบยี เหตทุีไ่ด้รบัการขนานนามว่าเป็นซเูปอร์ฟูด้ส์กเ็พราะมคีณุค่าทางอาหารสงู สามารถกนิแทน
ข้าวได้และมีโปรตีนสูงกว่า สามารถน�ำไปหุงให้สุกและกินแทนข้าวได้ ในคีนัวมีทั้งโปรตีน แคลเซียม 
ฟอสฟอรสั แมกนเีซยีม ธาตเุหลก็และไขมนัดทีีจ่�ำเป็นต่อร่างกาย มไีฟเบอร์มากกว่าข้าวกล้องถงึ 2 เท่า 
มีกรดอะมิโน กรดเอซิด รวมไปถึงสารต้านอนุมูลอิสระด้วย ช่วยควบคุมระดับน�้ำตาลในเลือดไม่ให ้
สูงเกินไป แถมยังช่วยให้ระบบย่อยอาหารท�ำงานได้ดี เหมาะกับคนที่ก�ำลังลดน�้ำหนัก
	 Photo: www.brainscape.com/blog/2015/06/quinoa-facts/

คนเลือดกรุ๊ป A กินอาหารแบบไหนดีถึงจะเหมาะ2
คนกรุ๊ปเลือดเอจะกินเนื้อสัตว์ได้น้อย

ที่สุดในบรรดาทุกกรุ๊ปเลือด เนื่องจากมีกรด 
ในกระเพาะอาหารต�่ำมากและมีความ 

เข้มข้นของเลอืดสงู ถ้ากนิเนือ้สตัว์ 
บ่อยๆ จะท�ำให้เลอืดหนดืและ
ไหลเวียนช้า ท�ำให้เป็นโรค
หัวใจได้ และยังมีโอกาสเสี่ยง

เป็นโรคมะเร็งและเบาหวาน 
รวมไปถึงปัญหาเรื่องระบบภูมิคุ้มกัน

ของร่างกายที่ท�ำงานได้ไม่เต็มที่ 

• อาหาร : ควรหลีกเลี่ยงการกินเน้ือสัตว์ต่างๆ ยกเว้น ปลา
แซลมอน ปลาทู ปลากะพงและปลาซาร์ดีน ที่สามารถกินได้สัปดาห์ละ 3 - 4 ครั้ง เพื่อ
ช่วยเสริมโปรตีน ควรหลีกเลี่ยงการรับประทานปลาจาระเม็ดและปลาตาเดียว เนื่องจากมี 

เลกตินสูง จะท�ำให้เลือดหนืด 
และไหลเวยีนช้า ส่วนโปรตนีควร
ได้รับจากถั่วเหลืองหรือน�้ำนม
ถั่วเหลืองทดแทนจากเนื้อสัตว์ 
ส�ำหรับไข่ กินได้บางครั้ง 

• ผัก : สามารถกินได้ทั้งดิบ 
และสุก โดยเฉพาะบรอกโคลี หอมหัวใหญ่ เพราะมีสารต้าน 
อนมุลูอสิระสงู รวมไปถงึแครอต ผกัโขมและกระเทยีมทีช่่วยกระตุน้ 
การสร้างภมูคิุม้กนั ส่วนฟักทองจะช่วยเรือ่งกรดในกระเพาะอาหาร

• ผลไม้ : กินผลไม้ได้แทบทุกชนิด ยกเว้น กล้วย แคนตาลูป 
แตงโม มะม่วง มะละกอ ส้ม เพราะย่อยได้ยาก เป็นตัวขัดขวาง
การดูดซึมของวิตามิน ท�ำให้กระเพาะระคายเคือง 

• เครื่องดื่ม : ชา กาแฟ และไวน์แดง โดยควรดื่มหลังอาหาร
เท่านั้น เพื่อช่วยในการย่อยอาหารเพราะเป็นเครื่องดื่มที่ช่วยเพิ่ม
กรด และควรหลกีเลีย่งการดืม่เบยีร์ โซดาและน�ำ้อดัลม เพราะจะ
ท�ำให้มีกรดในกระเพาะมากเกินไป
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อย่าปล่อยให้ร่างกายรู ้สึกกระหายน�้ำ
บ่อยๆ ในระหว่างวัน เพราะนั่นคือสัญญาณ
บ่งบอกว่าร่างกายก�ำลังขาดน�้ำ ทางที่ดี
ควรจิบน�้ำบ่อยๆ ทีละนิดตลอดท้ังวัน เพ่ือ
ให้ร่างกายได้รับน�้ำอย่างสมดุลต่อเนื่อง
ยาวนานตลอดวัน แนะน�ำให้เป็นน�้ำเปล่า
อุณหภูมิห้องจะดีที่สุด  

1น�้ำเปล่า สาเหตุที่ท�ำให้แฮงค์เกิดจากสภาวะที่ร่างกายขาดน�้ำ เน่ืองจากร่างกายต้อง
ขบัแอลกอฮอล์ออกไปจงึท�ำให้มนี�ำ้ออกไปด้วย ทางแก้แบบง่ายๆ กค็อืการดืม่น�ำ้เปล่า

เยอะๆ เพื่อช่วยชดเชยการเสียน�้ำ

2                 เคร่ืองดื่มร้อนๆ เช่น น�้ำชา  
ชามะนาว น�ำ้สมนุไพรร้อน ฯลฯ

3 น�ำ้หวาน การดืม่น�ำ้หวานแบบ 
ไม่ซ่าส์ เช่น น�ำ้แดงเฮลซ์บลบูอย  

กช่็วยให้อาการเมาค้างดขีึน้มาได้

4  น�้ำอัดลม เพราะน�้ำอัดลมจะ 
ช่วยขับแอลกอฮอล์ในเส้นเลือด

ออกไป รวมทั้งส่วนผสมของน�้ำอัดลม 
โดยเฉพาะน�้ำอัดลมกล่ินโคล่าจะช่วย
ลดสารอะซิทัลดีไฮด์และเอทานอลที่
เป็นสาเหตขุองอาการปวดหวัได้ ถ้าคณุ 

ปวดหวัแต่ไม่ได้เมากใ็ห้ลองดืม่น�ำ้อดัลมเข้าไปกช่็วยได้เหมอืนกนั ถ้าไม่ชอบน�ำ้ทีม่รีสหวาน  
คุณอาจจะเปลี่ยนมาดื่มโซดาเปล่าๆ แทนก็ได้

รายชื่อเครื่องดื่มที่จะช่วยให้คุณหายเมาค้าง3

5 เครือ่งดืม่วติามนิ เนือ่งจากเครือ่งดืม่วติามนิจะมวีติามนิบแีละวติามนิซ ีซึง่ช่วยลด 
อาการแฮงค์และอาการปวดหัวได้ และสามารถหาซื้อได้ง่ายดายตามร้านขายยาและ

ร้านสะดวกซื้อทั่วๆ ไป  

6 เครือ่งด่ืมเกลอืแร่ การดืม่เกลอืแร่ชนดิละลายน�ำ้ทีม่ขีายตามร้านขายยา (1 ซอง ชงกบั 
น�้ำต้มสุก 1 แก้ว) หรือเครื่องดื่มเกลือแร่ท่ีมีขายตามร้านสะดวกซื้อก็สามารถช่วย 

ฟื้นฟูอาการขาดน�้ำได้
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ดแูลใบหน้าทีม่ผีวิผสมแบบไหนดนีะ 

3

ถึงจะมีสภาพผิวแบบเดียวกัน แต่ก็ใช่ว่าสาวๆ 
แต่ละคนจะมีปริมาณน�้ำมันและความชุ่มชื้นในผิว
เหมือนกัน ดังน้ันการดูแลผิวโดยให้ความส�ำคัญ
กับความชุ่มชื้นให้เหมาะกับสภาพผิวของตนเองจึง
เป็นเรื่องส�ำคัญมาก และอาจต้องเลือกผลิตภัณฑ์ที่
เหมาะกับสภาพผิวแต่ละโซนด้วย เช่น ผิวบริเวณ 
ทีโซน มักเกิดความมันได้ง ่าย ควรเลือกเป็น 
มอยส์เจอไรเซอร์หรอืเซรัม่เนือ้บางเบา ส่วนยโูซนทีม่กั 
ประสบปัญหาขาดความชุ่มชื่นได้ง่าย ควรเลือกใช้
มอยส์เจอไรเซอร์เนื้อครีมที่มอบความชุ่มชื้นได้เต็ม
ที่มากกว่า ส�ำหรับในเวลากลางคืนอาจเลือกครีม
บ�ำรงุทีม่เีนือ้เข้มข้นกว่าปกตเิพือ่ฟ้ืนฟผูวิอย่างล�ำ้ลกึ 
ตลอดคืน ส่วนในเร่ืองของการท�ำความสะอาด  
สาวผวิผสมควรใช้คลนีซิง่วอเทอร์รปูแบบออยล์ฟรี
เช็ดท�ำความสะอาดผิว ก่อนจะตามด้วยคลีนเซอร์
เน้ือเจล แต่ถ้าเป็นผิวผสมที่มีความบอบบางและ
แพ้ง่ายด้วย คลีนเซอร์เนื้อน�้ำนมดูจะเหมาะที่สุด 

Rest your eyes
ลองน�ำถุงชาอุ่นๆ วางประคบไว้บน

เปลอืกตาประมาณ 10 - 15 นาท ีจะช่วย 
ให้ผิวรอบดวงตาที่อ่อนล้าสดชื่นขึ้น 
การกรอกสายตาไปมาซ้ายขวาและ 
ขึ้นลง จะช่วยบริหารกล้ามเนื้อดวงตา
ได้ดี ลองท�ำสลบัไปมาสกั 15 นาท ีแค่นี้ 
ดวงตาสดใสเป็นประกายก็อยู ่ไม่ไกล
เกินเอื้อม

    ลปิสตกิสเีข้มผสมเมทลัลกิมาแรง
ช่วงนี้กระแสลิปสติกสีเข้มติดทนนานยังคงฮอตไม่เลิก ตั้งแต่ต้นปีและคงยังอยู่ไปจนปลายปี แต่

ส�ำหรบัสาวๆ ผูห้ลงใหลในสสีนัแห่งเมคอพัทืไ่มอยากน้อยหน้าใคร ลองเลอืกลปิสตกิสเีข้มทีม่ส่ีวนผสม
ของเมทัลลกิผสมอยูด่สู ิจะช่วยท�ำให้คณุสวยเฉีย่ว ดมูอีะไรอะไรมากยิง่ขึน้ ถ้าเป็น Day Look กล็องทา
บางๆ พอเป็นช่วงเวลา After Work หลังเลิกงานก็ทาทับสองสามชั้นให้ดีกรีความเข้มเพิ่มขึ้น มีความ
แวววาวมากขึ้น ดูสนุกสนานและพร้อมปาร์ตี้ตลอดเวลา

ฉดีน�ำ้หอมจุดไหน
บนร่างกาย...

ความหอมจะติดตรึง
ขอแนะให้ฉีดน�้ำหอมในบริเวณที่มีการเต้นของชีพจร

ใต้ผิวหนัง เช่น บริเวณข้อมือ ข้อพับแขน เนินอกด้านซ้าย 
ซอกคอ ความร้อนจากจังหวะการเต้นของชีพจรจะท�ำ
ปฏิกิริยาให้ความหอมนั้นฟุ้งกระจายตัวได้ดียิ่งขึ้น แต่ใน 
ที่นี้หมายถึงการฉีดแบบพอประมาณ และเลือกจุดใดจุด 
หนึ่งเท่านั้นก็พอ อย่าประโคมฉีดไปเสียทุกจุดท่ีบอก 
จนดูเหมือนว่าคุณตกลงไปในถังน�้ำหอมจนคนรอบข้าง
รู้สึกฉุนมากกว่าหอมนะ

1

2
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ลองฟื้นฟูผิวแห้งแบบเร่งด่วนด้วย
การเลอืกใช้มาส์กแบบเข้มข้นก่อนเข้านอน
ดูสิ เมื่อตื่นมาตอนเช้า รับรองว่าผิว 
จะนุ่ม ชุ่มชื้นแบบทันตาเห็นยามตื่นนอน

Beauty tip 4

        คณุดแูลขนตาและท�ำความสะอาดดพีอหรอืยงั

ก่อนเข้านอนในแต่ละวนั อย่าลมืให้ความส�ำคญักบัการท�ำความสะอาดใบหน้า
ของสาวๆ ท่ีชอบแต่งหน้าและปัดมาสคาร่า โดยเฉพาะการท�ำความสะอาดขนตา 
บางคนปล่อยให้มาสคาร่าหรืออายไลเนอร์เกาะอยู่ตามรูขุมขนที่แนวขนตาเพราะ
ท�ำความสะอาดได้ไม่ดพีอ ซึง่คราบหรอืเศษมาสคาร่าอาจไปอดุตนัและท�ำให้อกัเสบ
ได้ ส่งผลให้ขนตาหลุดร่วงได้ง่ายขึ้น 

5
การท�ำความสะอาด

ด้วยเมคอัพรีมูฟเวอร์จึง
เป ็นเรื่องส�ำคัญ ขอแนะ
ให้เลือกใช้สูตรที่อ ่อนโยน 
ปราศจากส่วนผสมของน�ำ้หอม
และแอลกอฮอล์ ลูบลงเบาๆ ตาม
แนวโคนขนตาลงมายังปลายขนตาด้วย
แผ่นส�ำลีที่ชุบเมคอัพหรืออายส์รีมูฟเวอร์ จากนั้นแนะน�ำให้ใช้คอตตอนบัต
ค่อยๆ เกลีย่เบาๆ จนสะอาดหมดจดแล้วล้างท�ำความสะอาดด้วยน�ำ้เปล่าจน
มัน่ใจว่าไม่มคีราบมาสคาร่าตกค้าง จากนัน้ก่อนเข้านอน ลองใช้น�้ำมนัมะกอก
ช่วยบ�ำรงุขนตาให้งอนงามและแขง็แรง วธิบี�ำรงุท�ำได้โดยการน�ำคอตตอนบตั 
ไปชุบน�้ำมันมะกอกแบบพอหมาดๆ จากนั้นน�ำมาทาท่ีบริเวณเส้นขนตา  
ท�ำเป็นประจ�ำทุกวันแค่ 1 เดือนก็จะเห็นผลแล้วว่าขนตาแข็งแรงและยาวขึ้น 
แต่ต้องระมัดระวังไม่ใช้น�ำ้มันมะกอกมากเกินไป และระวังไม่ให้เข้านัยน์ตา
ด้านในเพื่อความปลอดภัยด้วยนะ

สตูรไม่ลบั...ความงามกบัน�ำ้เปล่า
การดื่มน�้ำเปล่าให้มากเพียงพอในแต่ละวันนั้น คือ

สูตรความงามที่แสนง่ายดายและได้ผลจริง ในแต่ละ
วันคุณอาจจะเลือกดื่มกาแฟ ชา น�้ำอัดลม น�้ำหวาน
หรือแอลกอฮอล์ในปริมาณมาก (บางคนติดการดื่มชา
และกาแฟวันละสองสามแก้วเลยล่ะ) ลองถือโอกาสใช้
น�้ำเปล่าในการดีท็อกซ์ผิวและร่างกายดูบ้างในวันหยุด
สุดสัปดาห์ น�้ำจะช่วยให้เซลล์ในร่างกายชุ่มชื้น ระบบ
ไหลเวยีนต่างๆ ในร่างกายท�ำงานลืน่ไหลยิง่ขึน้ แนะน�ำ 
ว่าควรจิบบ่อยๆ ตลอดทั้งวัน รวมๆ ให้ได้ 10 - 12 แก้ว การดื่มน�้ำในปริมาณเพียงพอยังช่วยให ้
ขับถ่ายได้ดี สิ่งสกปรกและสารพิษตกค้างถูกช�ำระล้างออกทางปัสสาวะและเหงื่อ ส่งผลให้ผิวพรรณ
แลดูสะอาด สดใส ชวนมอง
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TEXT : ชญานี
Shopping Guide
The New Things

ได้เวลาอัพเดตแอคเซสซอรีส์เสื้อผ้า น�้ำหอมและสกินแคร์บ�ำรุงผิวใหม่ๆ ส�ำหรับเดือนนี้กันแล้ว ว่าแต่
เตรียมเงินในกระเป๋าสตางค์พร้อมกันหรือยังเอ่ยนักช้อปทั้งหลาย 

Make your beautiful …. Matte Skin
เผยผิวสวยด้วยสัมผัสเนื้อแมทท์ 

มอบความชุ่มชื้นให้ผิวพร้อมผลลัพธ์ผิวแมทท์ในเวลาเดียวกัน พร้อมคุณค่าการบ�ำรุงผิวด้วย
ส่วนผสมน�้ำสกัดเข้มข้น Miracle Broth™ อันเลื่องชื่อของแบรนด์ และส่วนผสม Lime Tea 
Concentrate ที่ช่วยปกป้องผิวจากปัจจัยภายนอกและความเสียหายที่เกิดจากมลภาวะด้วย  
La Mer The Moisturizing Matte Lotion 50 ml. ราคา 10,900 บาท 

Fresh & Funny Time
มาแต้มความหอม
สดใส ซาบซ่าส์ 
ประสาสาวก๋ากั่นกันเถอะ

ด้วยกลิน่ของดอกไม้นานาพรรณส�ำหรบัหญงิ
สาวแสนร่าเริง สนุกสนาน พร้อมส่วนผสมของ
เกรฟฟรุ้ตสีชมพู กลิ่นหวานอมเปรี้ยวของคาสซิส 
ความละมุนละไมของดอกลิลลี่แห่งหุบเขา กลิ่น
จากดอกกหุลาบไวลด์โรสและดอกเพทาย ก่อนจะ
จบท้ายด้วยความหอมสดชื่นของเมล็ดทับทิม มา
ในแพกเกจจ้ิงอันเป็นเอกลักษณ์ของ Moschino 
Pink Fresh Couture EDT (30 ml. ราคา 1,700 
บาท 50 ml. ราคา 2,500 บาท และ 100 ml. 
ราคา 3,300 บาท)  

Chic Street Style by NMD
แฟชั่นสุดล�้ำจากอาดิดาส
ออริจินอลส์

ด้วยแรงบนัดาลใจจากรองเท้า NMD สูเ่สือ้ผ้าสตรทีแฟชัน่
ทีก้่าวล�ำ้ยิง่ขึน้ด้วยการใช้เทคโนโลยสีิง่ทอสมยัใหม่ผสมผสาน
กบัการออกแบบสูเ่สือ้ผ้าทีม่ฟัีงก์ชัน่การใช้งานอนัโดดเด่น กบั 
NMD Fall/Winter 2017 หาซือ้ได้ที ่ร้านอาดดิาสออรจินิอลส์
ทกุสาขา ตามห้างสรรพสนิค้าชัน้น�ำ หรอืทางออนไลน์ shop.
adidas.co.th คลกิดรูายละเอยีดเพิม่เตมิได้ที ่www.adidas.
com/originals 

Welcome to Thailand…Carat London
เมื่อหนึ่งในแบรนด์เครื่องประดับที่ดีที่สุดของอังกฤษ
เดินทางสู่ไทย

กับ 3 คอลเลกชั่นแสนสวยล่าสุด Sparta/Cesar/Talis จากกะรัต ลอนดอน (Carat London) แวะเวียน 
ไปดูเคร่ืองประดับในแบบที่คุณชอบได้ที่แฟลกชิพสโตร์ ศูนย์การค้าเซ็นทรัลเวิลด์ ชั้น 1 และศูนย์การค้า
เซ็นทรัลลาดพร้าว ชั้น G 
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Sex & Relation
TEXT : ชญานี

4 ท่วงท่าลีลาเซ็กส์ฮอตฮิตที่หนุ่มๆ 
ทั้งหลายชื่นชอบ
1 ท่ามิชชันนารี (Missionary)

ถึงจะเป็นท่าเบสิก แต่ผลลัพธ์ก็มักจะฟินสุดๆ โดยผู้ชายอยู่บนและ 
ผู้หญิงนอนหงายอยู่ล่างพร้อมกางขาออกเล็กน้อย ช่วยให้ผู้ชายสอดใส่
ได้ลกึ แถมได้มองเหน็สหีน้าและแววตาของกนัและกนั แต่การทีจ่ะท�ำให้
ผู้หญิงมีความสุขมากข้ึนด้วยท่ามิชชันนารี ฝ่ายชายควรเปลี่ยนมุมการ
สอดใส่บ้าง แทนการเข้าและออกตรงๆ แบบเดิม ซ่ึงจะช่วยให้ผู้หญิง 
ถึงจุดสุดยอดได้รวดเร็วขึ้น 

2 ท่าด๊อกกี้ สไตล์ (Doggie Style)
เป็นอีกท่าเซ็กส์ที่ผู้ชายชอบเพราะสามารถสอดใส่ได้ลึกขึ้น ขณะที่ 

ผูห้ญงิจะอยูใ่นท่าคลานสีข่าหนัหลงัให้ผูช้าย ท�ำให้ฝ่ายหญงิสามารถขยบั
สะโพกในต�ำแหน่งต่างๆ เพื่อให้ตัวเองถึงจุดสุดยอดได้ดีเช่นกัน เรียกว่า
วินๆ ทั้งสองฝ่าย แค่ระวังหัวเข่าด้วยหากคุณไม่ได้ท�ำท่านี้บนเตียงหรือ
โซฟาสุดนุ่ม  

ของขวัญแบบไหนกันนะที่สาวๆ 
เห็นแล้วกรี๊ด… หนุ่มๆ รู้ไหม

• เครือ่งส�ำอางแบรนด์โปรด ลปิสตกิสใีหม่ อายส์พาเลตต์ 
คอลเลกชั่นล่าสุดจากเคาน์เตอร์แบรนด์ นั่นล่ะใช่เลย

• กระเป๋าดีๆ สักใบในสไตล์ที่เธอชอบ  
• ช่อดอกไม้ที่บ่งบอกถึงความโรแมนติกและปรารถนาดี
• แหวนแทนใจ (อย่าลืมแอบหาวิธีวัดไซส์นิ้วของเธอ

ด้วยล่ะ)
• การพาไปดินเนอร์ร้านแสนอร่อยที่เธอชื่นชอบ
• พาเธอไปเที่ยวพักผ่อนหย่อนใจแบบสองต่อสอง การ

จองที่พักเซอร์ไพรส์เธอก็เป็นเรื่องน่าตื่นเต้นดีนะ 

3 ท่าผู้หญิงอยู่ข้างบน (Girl on Top)
ฝ่ายชายนอนหงายให้ฝ่ายหญิงนั่งคร่อมจุดยุทธศาสตร์ โดย

หันหน้าเข้าหากัน ผู้ชายควรจับสะโพกแฟนสาวเพื่อบังคับจังหวะ
การโยกของเธอ ส่วนมากท่านี้จะช่วยให้ฝ่ายหญิงมีความสุขอย่าง
ยิ่งเพราะว่าเธอเป็นคนควบคุมจังหวะและการสอดใส่ได้ด้วยตัวเอง

4 ท่าขาพาดบ่า (Ankles Up)
การท่ีขาทั้งสองข้างของผู้หญิงที่ยกมาพาดบ่าไว้ ช่วยเปิดจุด

สงวนของเธอให้กว้างขึ้น และฝ่ายชายสอดใส่ได้ลึกสุดๆ เท่าที่จะ
เข้าไปได้ ช่วยให้ฝ่ายชายเข้าถึงจีสปอตง่ายกว่าท่าอื่นอีกต่างหาก 
ส่ิงควรระวังคือ ต�ำแหน่งขาที่พาดบนบ่าควรมีความสมดุลและมี
การทิ้งน�้ำหนักอย่างเหมาะสม ไม่งั้นหนุ่มๆ อาจเกิดอาการปวด
ร้าวบ่าได้เช่นกัน  

กระชับความสัมพันธ์ให้ดีขึ้น
ด้วยการยอมรับ

การยอมรับในข้อบกพร่องของกันและ
กัน เป็นสิ่งจ�ำเป็นในความรัก การคบหากัน 
หากคุณจะยอมรับแต่ข้อดี ด้านดีๆ ของอีก
ฝ่ายเพียงอย่างเดียวคงเป็นเรื่องยาก เพราะ
บนโลกใบนีไ้ม่มใีครเพอร์เฟกต์ไปเสยีทกุอย่าง
หรอกจริงไหม คุณควรปรับความคิดของคุณ
ใหม่ และเปิดใจมองทุกอย่างให้กว้างขึ้น ถ้า
คุณมั่นใจคิดจะลงหลักปักฐานกับใครสักคน
แล้ว คุณก็ต้องเปิดใจยอมรับในส่วนเสียของ
เขาให้ได้และเขาก็ต้องยอมรับในข้อเสียของ
คณุด้วยเช่นกนั ความรกัถงึจะครองคูไ่ปตลอด
รอดฝ่ัง แต่ท้ังนีท้ั้งนัน้กใ็ช่ว่าจะต้องยอมรบัทกุ
ข้อเสียให้ได้ทุกกรณี เพราะหากเป็นข้อเสียที่
รนุแรงหรอืท�ำร้ายความรูส้กึของอกีฝ่ายกค็วร
หลีกเลี่ยงที่จะท�ำสิ่งเหล่านั้นจะดีกว่า หากไม่
อยากสูญเสียเขาหรือเธอที่รักไป 

การสวมกอดกนัและกนั
เป็นการถา่ยเทพลงังานสว่น
ดีสู่กันในรูปแบบแสนง่าย 
ไร้ค่าใช้จ่าย “การกอด” 
นอกจากจะท�ำให้คุณรู้สึก
ดีแล้ว ความเหน่ือยล้าจะ
สามารถบรรเทาเบาบางได้
ด้วยนะ ไม่เช่ือลองมากอด
กันดู #มันดีต่อใจ

Did You 
Know?



30 Life & Metro

Horoscope
TEXT : อ.ภูวินทร์  กาญจนพาณิชย์กุล

ราศเีมษ (13 เม.ย. - 14 พ.ค.)
ชาวราศเีมษช่วงเดอืนสงิหาคมนี ้จะ

มกีารกระทบกระทัง่กบัคนรอบข้างเยอะ
เป็นพิเศษ เกิดความขัดแย้งกับเพื่อน
ร่วมงาน เจ้านาย หรือคนในครอบครัว 
อาจมีเรื่องเข้าใจผิดเกิดขึ้น ต้องหมั่นนั่ง
สมาธ ิใจเยน็ๆ อาจโดนโยกย้ายงานแบบ
ไม่ทันตั้งตัว ให้แก้เคล็ดด้วยการจัดโต๊ะ
ท�ำงานใหม่ การเงินช่วงนี้มีตึงๆ อาจจะ
ต้องหยบิจบัเงนิเกบ็ออกมาใช้ หรอืหมนุ
เงินมากหน่อยช่วงนี้ ความรัก คนมีคู่ มี
เรื่องระหองระแหงใจกัน คนโสด ยังไม่
เจอคนถกูใจ สขุภาพ ระวงัเรือ่งช่องปาก 
ฟัน ร้อนใน 

ราศพีฤษภ (15 พ.ค. – 14 มิ.ย.)
ช่วงเดือนนี้ชาวราศีพฤษภจะมีการ

เปลี่ยนแปลงในเรื่องการงาน อาจได้รับ
มอบหมายงานใหม่ๆ ซึ่งต้องพบปะผู้
คนใหม่ๆ ถือว่าเป็นเรื่องดีมาก เป็นการ
ได้พัฒนาตัวเองและเรียนรู้สิ่งใหม่ๆ ที่
เป็นประโยชน์กับตัวเองในอนาคต ด้าน
การเงิน มีเข้ามีออกให้จับจ่ายใช้สอย
อยู่ ความรัก แลดูจืดจาง หากิจกรรม
หวานๆ ท�ำด้วยกันบ้าง คนโสด อาจพบ
คนถกูใจในทีใ่หม่ๆ หรอืระหว่างเดนิทาง 
สุขภาพ การเดินทางให้ระมัดระวังให้
มากหน่อยในช่วงนี ้ตรวจตรารถราให้ดีๆ  
ควรวางแผนส�ำรองในการเดนิทางไว้บ้าง

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

การงานอาจมีการเปลี่ยนแปลงบ้างเล็ก
น้อย แต่ด้านการเงินนี่สิ ต้องตั้งรับให้
ดีๆ เพราะช่วงนี้เป็นช่วงการเสียทรัพย์
ก้อนโต ให้ลงเงินไปกับอสังหาริมทรัพย์ 
หรอืกบัการลงทนุทีค่าดว่าจะได้ผลก�ำไร
แน่นอน ต้องวางแผนการใช้เงินให้ดีๆ 
อย่าประมาท แก้เคล็ดด้วยการน�ำเงิน
ไปบริจาคสร้างประโยชน์ให้กับผู้อื่น จะ
ช่วยได้ ความรัก มีคนเข้ามาให้เลือก แต่
อย่าเพิ่งตัดสินใจดูๆ กันไปก่อน คนมีคู่ 
ช่วงนี้จะคอยเป็นก�ำลังใจแก่กัน สุขภาพ 
ระวังโรคเครียด ปวดหัว ไมเกรน หรือ
ภูมิแพ้ก�ำเริบ 

ราศีกรกฎ (15 ก.ค. - 14 ส.ค.)
ชาวราศีกรกฎช่วงนี้ การงานอาจ

ยังรู้สึกอึดอัดอยู่ แต่บางคนก็อาจจะได้
รบัข้อเสนอดีๆ  เกีย่วกบัการโยกย้ายงาน 
พิจารณาให้ดี ช่วงนี้อาจมีเรื่องให้ตัดสิน
ใจ ซึ่งเป็นเรื่องที่ส�ำคัญในชีวิต รอให้พ้น
ช่วงเดือนนี้ไปก่อน คนที่คิดจะท�ำธุรกิจ
ออนไลน์ หรอืธรุกจิเกีย่วกบัต่างประเทศ 
แนะน�ำให้ท�ำเลย คุม้เหนือ่ย ด้านการเงนิ
ยงัหมนุได้อยู ่แบ่งเงนิมาท�ำบญุบ้าง จะดี 
ความรัก อาจอยู่ห่างไกลกันในช่วงน้ี  
แต่ไม่ต้องกังวล คนโสด ยังต้องโสด 
ต่อไปอีกสักระยะ สุขภาพ ระวังเรื่อง 
ปวดหัว ไมเกรน นอนไม่หลับ 

ราศีสงิห์ (15 ส.ค. - 14 ก.ย.)
ชาวราศีสิงห์ในช่วงเดือนน้ี ต้องตั้ง

สติให้ดีๆ หาโอกาสเข้าวัดเข้าวา ไหว้
พระเจ้า ไหว้พระราหู แล้วอธิษฐานจิต
ให้หมดเคราะห์หมดโศก เรื่องอะไรไม่
ดีให้ผ่านพ้นไป ให้มีแต่เรื่องดีๆ เข้ามา 
เพราะช่วงเดือนนี้อาจดูสับสนกับชีวิต 
ตวัเอง ตัง้หลกัให้ด ีจะท�ำสิง่ใดให้ค่อยๆ ท�ำ 
อย่าเพิง่ตดัสนิใจอะไรไป เพราะหลงัจาก
เดอืนนีแ้ล้วดวงจะค่อยๆ ดขีึน้ เหมอืนฟ้า
หลงัฝนเลยทเีดยีว การเงนิอาจมรีายจ่าย
มากอยู ่แต่กย็งัรบัมอืไหว ความรกั เบือ่ๆ 
เซ็งๆ หาโอกาสไปเที่ยวบ้างท้ังคนมีคู่
และคนโสด สุขภาพ ระวังเรื่องไมเกรน 
ปวดหัว คิดมาก วิตกกังวลเกินกว่าเหตุ

ราศีกันย์ (15 ก.ย. – 14 ต.ค.)
ชาวราศีกันย์ช่วงเดือนน้ี เป็นช่วง

ที่จะมีการเปลี่ยนแปลงหลายๆ อย่าง
เกิดขึ้น แต่เป็นไปในทิศทางที่ดี อาจได้
รับการขึ้นต�ำแหน่งแบบไม่ได้คาดหวัง
มาก่อน หรือมอบหมายให้ท�ำงานใน
ต�ำแหน่งที่ตัวเองอยากท�ำมานานแล้ว 
แต่ยงัไม่มโีอกาส การเงนิ มโีชคลาภ อาจ
ลุ้นได้รับรางวัลใหญ่ หรือเล็กๆ น้อยๆ ก็
ยังดี ด้านความรัก ต้องหมั่นดูแลเอาใจ
ใส่ครอบครัวมากหน่อยในช่วงนี้ อย่าท�ำ
แต่งาน คนโสดก็ต้องเข้าหาครอบครัว
ให้มากขึ้น พาพ่อแม่ไปทานข้าวบ้าง นัด
รวมญาติบ้าง สุขภาพ ระวังเรื่องอาหาร
การกิน เน้นเรื่องความสะอาด 

ราศตุีลย์ (15 ต.ค. - 14 พ.ย.)
ชาวราศตีลุย์ในช่วงเดอืนนี ้เป็นช่วง

ที่มีการเปลี่ยนแปลงโยกย้ายต�ำแหน่ง
งาน หรือเปลี่ยนตึกท�ำงาน หรือปรับ
เปลี่ยนท�ำเลโต๊ะท�ำงาน ถ้าช่วงนี้ชาว
ราศีตุลย์อยากเปลี่ยนงานอยู่แล้ว ก็จะ
ได้เปลี่ยนไปยังท่ีๆ หวังไว้ แต่ถ้าใครยัง
ไม่อยากเปลี่ยน อาจเกิดเรื่องอึดอัดใจ 
หรือเปลี่ยนให้ไปท�ำงานที่ไม่ชอบ วิธี
แก้เคล็ด ให้เปลี่ยนแปลงโต๊ะท�ำงานใน
แบบทีเ่ราชอบ ตกแต่งใหม่ให้สดชืน่กว่า
เก่า จะช่วยได้ การเงิน จะมีรายรับ-ราย
จ่ายเข้าๆ ออกๆ มากเป็นพิเศษ ความ
รักจะลุ่มๆ ดอนๆ หาเวลาไปเปลี่ยน
บรรยากาศบ้าง สุขภาพ ระวังปวดหัว 
ไมเกรน นอนไม่หลับ

ราศพีจิิก (15 พ.ย. - 14 ธ.ค.)
ชาวราศีพิจิกช่วงน้ีจะมีแต่ความ

วุ่นวาย มีเรื่องนั้นเรื่องนี้ให้ต้องคิด ต้อง
ตัดสินใจ อย่าเพิ่งเครียดเพราะการ
เปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นนี้จะส่งผลดีต่อ
คุณในอนาคต ถ้าตัดสินใจด้านการงาน 
การงานจะดีขึ้น มีความก้าวหน้า ถ้า
เดินทางในช่วงน้ีจะดีมาก จะได้รับโชค
ก้อนโต หรือจะเจอแนวทางหาทรัพย์
เพิ่มขึ้นมาได้ การเงินให้วางแผนการใช้
เงินให้ดีๆ อย่าใช้จ่ายฟุ่มเฟือย เพราะ
อะไรที่ซื้อมาในช่วงนี้จะยังไม่ได้ใช้ อาจ
ถูกเก็บลืม ความรัก คนโสดอาจได้พบ
คนถูกใจ คนมีคู่แล้วจะได้ไปเที่ยวต่างที่
ต่างถิ่น สุขภาพไม่มีอะไรน่าเป็นห่วง ถ้า
มีโอกาสให้เข้าวัดท�ำบุญ ไหว้พระราหู
เพื่อเสริมดวงบ้างจะดีมาก 

ราศธีน ู(15 ธ.ค. - 14 ม.ค.)
ชาวราศธีนชู่วงเดอืนนี ้ด้านการงาน

ยังไม่มีอะไรเปลี่ยนแปลง อย่าเพิ่งลงทุน
อะไรไป ด้านการเงนิค่อนข้างน่าเป็นห่วง 
มีเกณฑ์เสียทรัพย์ก้อนโต ถ้าช่วงน้ีจะ
ลงทุนอะไร ให้ลงทุนในอสังหาริมทรัพย์ 
ถ้ามีการโอนเงินในช่วงนี้ถือว่าเป็นการ
แก้เคล็ดไปได้ ความรัก ระวังมีปัญหา
ขัดแย้งเรื่องมรดก หรือส่วนแบ่งเงินใน
ครอบครัว อย่าใจร้อน โต้เถียง อยู่นิ่งๆ 
ไว้ ทุกอย่างจะดีเอง ช่วงนี้ระวังเรื่องเซ็น
เอกสารสญัญา อย่าได้ไปค�ำ้ประกนัอะไร
ให้กับใคร จะมีปัญหาตามมา สุขภาพ 
ระวังเจ็บคอ หรือไอเรื้อรัง ให้ดื่มน�้ำอุ่น
ให้มากๆ 
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ราศมีงักร (15 ม.ค. - 14 ก.พ.)
ช่วงเดือนนี้ชาวราศีมังกรจะมีความ

วุ่นวายในชีวิตมากเป็นพิเศษ มีความ
กงัวลในหลายๆ เรือ่ง ถ้าช่วงนีไ้ด้เดนิทาง 
ไกล ถือว่าจะเป็นส่ิงดีส�ำหรับตัวคุณ 
ท�ำใจให้สบายๆ อย่ากังวลให้มาก มี
โอกาสได้รับข่าวดีจากทางไกลด้วย และ
มีแนวโน้มได้โชคก้อนโต แต่ก็มีรายจ่าย
ก้อนโตรออยู่เช่นกัน เพราะฉะน้ันต้อง
วางแผนการเงินให้ดีๆ หมั่นเข้าวัดสวด
มนต์ ปฏิบัติธรรมบ้าง จัดสรรเงินบาง
ส่วนท�ำบุญเกี่ยวกับการสร้างประโยชน์
ให้กับผู้อื่น ความรักราบเรียบ ไม่มีอะไร
เปลี่ยนแปลง สุขภาพ ระวังอุบัติเหตุ 
แนะน�ำให้ไปตรวจสุขภาพ หรือเจาะ
เลือดแก้เคล็ดในช่วงนี้

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

เรื่องจะต้องตัดสินใจอะไร แล้วคิดไม่
ออก แนะน�ำให้ไปปรึกษาครอบครัว 
เพราะช่วงนี้จะเด่นเรื่องครอบครัวเป็น
หลัก เค้าจะช่วยช้ีแนะและคล่ีคลาย
ปัญหาได้ดีกว่าบุคคลภายนอก ด้าน
การงานยังไม่มีอะไรเปลี่ยนแปลง การ
เงิน อาจมีรายจ่ายเข้ามามากสักหน่อย 
วางแผนการใช้เงินให้ดีๆ หรือแบ่งเงิน
เกบ็ไว้บ้าง ความรกั ช่วงนีจ้ะชุม่ชืน่หวัใจ
มาก อาจได้รับของขวัญจากคนพิเศษ 
หรือได้เดินทางไปต่างประเทศ คนโสดมี
แนวโน้มเจอคนถูกใจเมื่อได้เดินทางไกล 
หรือคนเก่าที่เคยห่างเหิน จะกลับมาคุย
และเพิ่มความสัมพันธ์ขึ้น สุขภาพ ระวัง
เรื่องตาอักเสบ

ราศมีนี (15 ม.ีค. - 14 เม.ย.)
ในช่วงเดือนนี้ชาวราศีมีนจะยังมี

ปัญหาเรือ่งบรวิาร ลกูน้อง อาจท�ำงานไม่ 
ถูกใจเราจนต้องลงมือท�ำเอง หรือใคร
ท่ีก�ำลังคิดจะลงทุนอะไรช่วงนี้ให้ระงับ
ไว้ก่อน เพราะจะบานปลาย ใช้เงินเพิ่ม
มากกว่าทีว่างแผนไว้ จะมอีปุสรรคเข้ามา
ให้เจอเยอะมาก การเงินต้องท�ำจึงจะได้
มา ช่วงนี้ไม่มีโชค ความรักคนโสดอาจ
เหงาๆ รู้สึกอิจฉาคนมีคู่ แต่ขอให้รู้ไว้
ช่วงนีค้นโสดดสีดุ เพราะคนมคีูจ่ะมเีรือ่ง
ปวดหัวเข้ามา ให้เงียบๆ ไว้ สุขภาพไม่มี
อะไรต้องกังวล เพียงแต่พักผ่อนให้เพียง
พอ อย่าออกนอกบ้านยามวิกาล 
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