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วารสารฉบบันีพิ้มพ์ด้วยหมกึถัว่เหลอืง เพ่ือสขุภาวะทีด่ต่ีอผู้อ่านและเป็นมติรกบัสิง่แวดล้อม

Editor’s Talk
14

...และแล้วการระบาดของไวรัสโควิด-19 ระลอกใหม่ในประเทศไทยก็เกิดขึ้นอีกครั้ง ซึ่งครั้งนี ้
มีการกระจายของเชื้อไปอย่างรวดเร็ว และเชื้อก็ติดง่ายขึ้น เพราะเป็นสายพันธุ์อังกฤษ ซึ่งติดเร็วกว่า
สายพันธุ์เดิมถึง 1.7 เท่า ฉะนั้นการป้องกันและระมัดระวังตนเองก็ต้องมากกว่าเดิมเช่นกัน

เม่ือเหตุการณ์เกิดขึ้นแล้ว เราไม่ต้องหันมาโทษกัน เพียงแต่ต้องเฝ้าระวัง และปฏิบัติตนไม่ให้ไปอยู่
ในพื้นที่สุ่มเส่ียงที่จะน�าเชื้อโรคมาสู่คนในครอบครัวของเรา หรือหากรู้ตัวเองว่าไปสัมผัสกับผู้ติดเช้ือ หรือ 
ไปในสถานทีท่ีอ่าจได้รบัเชือ้มา ควรแจ้งเจ้าหน้าทีข่องโรงพยาบาล อย่าปกปิดข้อมูล มเิช่นนัน้แค่การกระท�า 
ของคุณเพียงคนเดียวก็อาจจะมีผลกระทบต่อทุกคนในครอบครัวและเจ้าหน้าที่ รวมถึงคนอื่น ๆ  ที่ไม่ได้รับรู ้
กับการกระท�าของคุณเลย

ความหวังของคนทั้งโลก ณ ตอนนี้อยู่ที่ “วัคซีน COVID-19” ยิ่งประเทศไหนฉีดให้ประชาชนได้เร็วและ
มากเท่าไหร่ อัตราการป่วยและเสียชวีติก็จะลดลงอย่างมนียัส�าคัญ อาทิ ประเทศอิสราเอล ท่ีปัจจบุนัจ�านวน
คนติดเชือ้จาก 4 หลัก ลดลงเหลอืเพยีง 2 หลกัต่อวนัเท่านัน้ ท�าให้ในหลายประเทศต่างระดมจดัหาซือ้วคัซนี
มาฉีดให้กับประชาชนของตนเอง เพราะตอนนี้วัคซีนถือเป็นเครื่องมือที่ส�าคัญในการสร้างภูมิคุ้มกันที่ดีที่สุด 

ถ้าจ�านวนผู้ป่วยลดลง การใช้อุปกรณ์ทางการแพทย์ต่าง ๆ ในการช่วยชีวิตก็จะลดลง ไม่จ�าเป็นต้อง
มีโรงพยาบาลสนามเพราะโรงพยาบาลมีสถานที่ที่รองรับการรักษาอย่างพอเพียง เราทุกคนจะได้กลับมา 
ใช้ชวีติตามปกตใินวถิชีวีติแบบ New Normal เศรษฐกจิของประเทศกจ็ะกลับมาฟ้ืนตวั ... ทุกอย่างเหล่านีส้ามารถ
เกดิข้ึนได้เพียง “คนไทยทกุคนต้องช่วยกัน ต้องมจีติส�านกึ ความรบัผดิชอบ และมวีนิยั มาตรการต่าง ๆ  
เป็นสิ่งท่ีช่วยเสริมเท่านั้น” ศ.ดร.นพ.ประสิทธิ์ วัฒนาภา คณบดี คณะแพทย์ศาสตร์ศิริราชพยาบาล 
มหาวิทยาลัยมหิดล กล่าวไว้ 

แล้วเราจะข้ามผ่านวิกฤตนี้ไปด้วยกันอีกครั้ง!!!
                             

        กองบรรณาธิการ

ปีที ่5 ฉบับที ่49 พฤษภาคม 2564
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รฟม. ร่วมลงนามถวายพระพรสมเด็จพระกนิษฐาธิราชเจ้า 
กรมสมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯ สยามบรมราชกุมารี 
เนื่องในโอกาสวันคล้ายวันพระราชสมภพ 2 เมษายน 2564  

เมื่อวันที่ 2 เมษายน 2564 นายฤทธิกา สุภารัตน์ รองผู้ว่าการ (บริหาร) รฟม. ร่วมลงนาม
ถวายพระพรสมเด็จพระกนิษฐาธิราชเจ้า กรมสมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯ สยามบรมราชกุมารี  
เนื่องในโอกาสวันคล้ายวันพระราชสมภพ 2 เมษายน 2564 ณ พระบรมมหาราชวัง กรุงเทพมหานคร  
โดยมี นายวีรศักด์ิ หวังศุภกิจโกศล รัฐมนตรีช่วยว่าการกระทรวงคมนาคม น�าคณะหัวหน้าหน่วยงาน 
ในสังกัดกระทรวงคมนาคม เข้าร่วมลงนามถวายพระพร ในโอกาสดังกล่าว

รฟม. ร่วมพิธีวันคล้ายวันสถาปนากระทรวงคมนาคม 
ครบรอบ 109 ปี  

เมื่อวันที่ 1 เมษายน 2564 นางณฐมณ บุนนาค รองผู้ว่าการ (การเงิน) รฟม. 
เข้าร่วมพิธีวันคล้ายวันสถาปนากระทรวงคมนาคม ครบรอบ 109 ปี ณ อาคารสโมสร
และหอประชุมกระทรวงคมนาคม กระทรวงคมนาคม และร่วมบริจาคสมทบทุน 
เพื่อการกุศล โดยมี นายอธิรัฐ รัตนเศรษฐ รัฐมนตรีช่วยว่าการกระทรวงคมนาคม 
เป็นประธานในพิธี
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รฟม. จัดพิธีสักการะท้าวมหาพรหม เนื่องในโอกาสวันสงกรานต์ ประจ�าปี 2564   
เมื่อวันที่ 8 เมษายน 2564 นายภคพงศ์ ศิริกันทรมาศ ผู้ว่าการ รฟม. น�าคณะผู้บริหารร่วมสักการะท้าวมหาพรหม พระภูมิเจ้าที่  

สรงน�้าพระพุทธรูป และสักการะพระบรมสาทิสลักษณ์พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว รัชกาลที่ 5 รัชกาลที่ 9 และ รัชกาลที่ 10 เนื่องในโอกาส 
วันสงกรานต์ ประจ�าปี 2564 ณ บริเวณอาคารส�านักงาน รฟม. 

รฟม. เปิดแล้ว! ที่จอดรถอัตโนมัติ “Robot Parking” น�าร่องสถานีสามย่านเป็นที่แรก 
เพื่อเพิ่มที่จอดรถและอ�านวยความสะดวกให้ประชาชน

  เมื่อวันที่ 1 เมษายน 2564 นายวิทยา พันธุ์มงคล  
รองผู้ว่าการ (ปฏิบัติการ) รฟม. เป็นประธาน
ในพิธีเปิดให้บริการที่จอดรถอัตโนมัติ “Robot 
Parking” แห่งแรกของรถไฟฟ้า MRT ณ สถานี
สามย่าน ส�าหรับระบบที่จอดรถอัตโนมัติ หรือ 
Robot Parking นั้น เป็นเทคโนโลยีใหม่ที่ช่วย 
เพิม่ประสทิธภิาพของพืน้ทีจ่อดรถทีม่อียูอ่ยา่งจ�ากดั  
โดยเมื่อผู้ใช้บริการน�ารถเข้ามาจอด จะมีเครื่องกล 
ท�าหนา้ทีเ่สมอืนหุน่ยนตร์บัรถขึน้ไปจอดในลกัษณะซอ้นกนั
ในแนวดิ่ง ท�าให้จอดรถได้มากข้ึน อีกท้ังใช้เวลาเฉลี่ยในการรับ - ส่งรถ  
เข้าและออกจากท่ีจอดรถเพียงคันละ 90 วินาที และหากรถจอดช้ัน 
ไกลที่สุดจะใช้เวลาเพียง 3 นาทีเท่านั้น ซึ่งผู้ใช้บริการไม่ต้องเสียเวลา 

วนหาท่ีจอดรถ นับเป็นการใช้พื้นท่ี 
ให้เกิดประโยชน์อย่างคุ้มค่า ประหยัด
เวลา และเพิ่มความสะดวกสบาย
ให้แก่ผู้ใช้บริการ นอกจากนี้ รฟม. 
ยังได้ติดตั้งและตรวจสอบระบบ 
ที่ จอดรถอัตโนมัติดั งกล่าวใ ห้ มี  
ความปลอดภัยตามมาตรฐานท่ีก�าหนด 
เพือ่สรา้งความมัน่ใจใหแ้กผู่ใ้ชบ้รกิาร 
โดยยงัคงคดิอตัราคา่บรกิารทีจ่อดรถ
ตามปกติ (กรณีผู้ใช้บริการรถไฟฟ้า 
คิดอัตราค่าจอดรถ 15 บาทต่อ 2 
ชั่วโมง และผู้ไม่ใช้บริการรถไฟฟ้า 
คิดอัตราค่าจอดรถ 50 บาทต่อ  

1 ชั่วโมง ส�าหรับผู้ใช้บริการที่จอดรถรายเดือน คิดอัตราค่าจอดรถ 
2,000 บาทต่อเดือน) ท้ังน้ีจะสามารถรองรับรถยนต์ในลานจอดรถ 
สถานีสามย่านทั้งหมดจ�านวน 46 คัน นอกจากนี้ รฟม. ได้เตรียม
ด�าเนินการติดตั้งที่จอดรถอัตโนมัติเพิ่มเติมบริเวณลานจอดรถ
สถานีห้วยขวาง และลานจอดรถอ่ืน ๆ ในเส้นทางรถไฟฟ้า MRT  
สายสีน�้าเงินเป็นล�าดับต่อไป เพื่อเพิ่มพื้นที่จอดรถให้เพียงพอต่อ
ความต้องการและอ�านวยความสะดวกให้แก่ผู้ใช้บริการ ตลอดจน 
เป็นการส่งเสริมและกระตุ้นให้ประชาชนหันมาใช้บริการขนส่ง
สาธารณะแทนการใช้รถยนต์ส่วนตัวมากย่ิงขึ้น รวมถึงเพื่อช่วยลด
ฝุน่ละออง PM 2.5 ตามนโยบายของรฐับาลและกระทรวงคมนาคม
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รฟม. จะใช้วธิสีุม่จบัรางวลั 
และประกาศรายชือ่ผูโ้ชคดทีัง้หมดในฉบบัถดัไป
*ค�าตัดสินของคณะกรรมการถือเป็นที่สิ้นสุด
**พนักงาน รฟม. ไม่มีสิทธิ์ร่วมกิจกรรม

ประกาศรายชื่อผู้โชคดี MRTA QUIZ 
นติยสาร Life & Metro ฉบบัเดอืนเมษายน 2564

ส่งค�าตอบ พร้อมชื่อ - ที่อยู่ ผ่านทาง QR Code 
ได้ตั้งแต่วันนี้ - 27 พฤษภาคม 2564

คุณสมบัติต่อไปนี้ คือ MRT สถานีใด? 
1. MRT สถานีภาษีเจริญ เชื่อมต่อกับท่าเรือใดบ้าง?

ท่าเรือเพชรเกษม 35 และ ท่าเรือรางบัว

ประจ�าเดือนพฤษภาคม 2564

ยินดีกับผู้ท่ีได้รับรางวัล
 
“กระเป๋าผ้า Eco Life with MRTA” 
จ�านวน 10 รางวัล

1. คณุพทุธางกรู หุน่สะดี

2. คณุประชารัฐ ศรอีรยิะนนัท์

3. คณุภวูรตัน์ สโุพธิท์อง

4. คณุพชิญะ ยอดจติร์

5. คณุส่องแสง จงพนิจิใจ

ในเดือนพฤษภาคม 2564 นี้ 
นิตยสาร Life & Metro ครบรอบกี่ปี? 
และหน้าปกนิตยสาร Life & Metro ฉบับแรก เป็นภาพอะไร? 

ขอเชิญคุณผู้อ่านทุกท่านร่วมสนุกตอบค�าถาม
ลุ้นรับของรางวัลสุดพิเศษ “บัตรโดยสารรถไฟฟ้า 
MRT มูลค่า 300 บาท”  จ�านวน 5 รางวัล และ 
“Flash Drive Card ความจุ 16 GB” 
จ�านวน 10 รางวัล

รฟม. จัดกิจกรรม “MRT MARKET 
ตลาดนัดผลิตภัณฑ์ชุมชน ประจ�าปี 2564”

เมื่อวันที่ 29 มีนาคม 2564 นางสาวสิริธิดา ธรรมกุล ผู้ช่วยผู้ว่าการ รฟม.  
เป็นประธานเปิดงาน “MRT MARKET ตลาดนัดผลิตภัณฑ์ชุมชน ประจ�าปี 2564” 
โดยมี นายไชยวัฒน์ จันทร์ผ่อง ผู้ช่วยกรรมการผู้จัดการ บริษัท ทางด่วน 
และรถไฟฟ้ากรุงเทพ จ�ากัด (มหาชน) (BEM) และนางพิณ นพกุลสถิตย์  
หัวหน้าฝ่ายพัฒนาชุมชนและสวัสดิการสังคม ส�านักงานเขตห้วยขวาง ร่วม 
เป็นเกียรติในพิธีเปิดงาน โดยกิจกรรมตลาดนัด “MRT MARKET” มีวัตถุประสงค์
เพื่อส่งเสริมการสร้างโอกาส และรายได้ให้แก่ชุมชนตามแนวสายทางโครงการ
รถไฟฟ้าของ รฟม. ตลอดจนสร้างความสัมพันธ์อันดีระหว่าง รฟม. กับชุมชน  
และผู้ที่มีส่วนได้เสียของ รฟม. โดย รฟม. ได้น�าผู้ประกอบการผลิตภัณฑ์ชุมชนที่
อยู่ในแนวสายทางโครงการรถไฟฟ้าสายสีน�้าเงิน และสายสีม่วง น�าอาหารรสเด็ด 
สินค้าอุปโภค รวมทั้งสิ้น 25 ร้านค้า มาจัดจ�าหน่ายภายในงาน ณ บริเวณลานหน้า
อาคารจอดแล้วจร สถานีศูนย์วัฒนธรรมแห่งประเทศไทย  

6. คณุจริพรรณ  อะมริต

7. คณุณฐัมณฑน์ บวับาน

8. คณุบญุฤทธิ ์ดษุฎี

9. คณุทศันย์ี ใหลสกลุ

10. คุณปัทมา วงษ์ศรเีผอืก
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โครงการรถไฟฟา้สายสสีม้ (สว่นตะวนัออก) ช่วงศนูยว์ฒันธรรม
แห่งประเทศไทย - มีนบุรี (สุวินทวงศ์) เป็นโครงการก่อสร้างเส้นทาง 
รถไฟฟ้าในระบบรถไฟฟ้ามหานคร ท่ีอยู่ในความรับผิดชอบของ 
แนวตะวันออก เร่ิมต้นจากสถานีศูนย์วัฒนธรรมแห่งประเทศไทย 
ซึ่ ง เชื่ อ ม ต่ อ กั บ ร ถ ไฟ ฟ้ า มห านค ร  ส า ย เ ฉ ลิ ม รั ช ม ง คล  
(รถไฟฟ้าใต้ดิน MRT สายสีน�้าเงิน) ตัดเข้าพื้นท่ีของ รฟม. เข้าสู่
แนวถนนพระราม 9 เลี้ยวซ้ายแยกรามค�าแหง ไปตามแนวถนน
รามค�าแหง ผ่านสี่แยกล�าสาลี แยกบ้านม้า โดยแนวเส้นทางจะ
เปลี่ยนเป็นแบบยกระดับ บริเวณใกล้หมู่บ้านสัมมากร ข้ามแนว
ถนนกาญจนาภิเษก ผ่านแยกมิสทีน แยกลาดบัวขาว และไปสิ้นสุด
บริเวณถนนรามค�าแหงตดักบัถนนสวุนิทวงศ ์โดยโครงการรถไฟฟา้
สายสสีม้ฯ เริม่กอ่สรา้งตัง้แตเ่ดอืนพฤษภาคม 2560 มทีัง้โครงสรา้ง
ใต้ดินและยกระดับ ประกอบด้วยสถานีใต้ดิน 10 สถานี และ 
สถานียกระดับ 7 สถานี รวมระยะทางประมาณ 22.57 กิโลเมตร 

รฟม. ฉลองความสำาเร็จของงานขุดเจาะอุโมงค์รถไฟฟ้าใต้ดิน
โครงการรถไฟฟ้าสายสีส้ม (ส่วนตะวันออก) 
ช่วงศูนย์วัฒนธรรมแห่งประเทศไทย - มีนบุรี (สุวินทวงศ์)

ปจัจบุนังานกอ่สรา้งอโุมงค์ของโครงการรถไฟฟา้
สายสีส้ม ฯ ได้ด�าเนินการเสร็จสิ้นแล้วนับว่าเป็น 
ความส�าเร็จในการก่อสร้างอุโมงค์รถไฟฟ้าใต้ดินของ 
รฟม. อีกหนึ่งโครงการ โครงการรถไฟฟ้าสายสีส้ม ฯ 
มีหัวขุดเจาะอุโมงค์ Tunnel Boring Machine 
(TBM) จ�านวน 4 หัวเจาะ แบ่งเป็นหัวเจาะหัวที่ 1  
ถงึ 3 ด�าเนนิการโดย กจิการรว่มคา้ซเีคเอสท ีผูร้บัจา้ง 
งานโยธาอุโมงค์ทางวิ่งและสถานีใต้ดิน สัญญาที่ 1  
ชว่งศนูยว์ฒันธรรมแหง่ประเทศไทย - รามค�าแหง 12  
และสัญญาที่ 2 ช่วงรามค�าแหง 12 - หัวหมาก  
เริ่มเจาะอุโมงค์รถไฟฟ้าใต้ดินจากสถานี รฟม.  
ถึงสถานีหัวหมาก และหัวเจาะที่ 4 ด�าเนินการโดย
บริษัท อิตาเลียนไทย ดีเวล๊อปเมนต์ จ�ากัด (มหาชน) 
ผู้ รับ จ้างก่อสร้ างงานโยธาอุ โมงค์ทางวิ่ งและ 
สถานีใต้ดิน สัญญาที่ 3 ช่วงหัวหมาก - คลองบ้านม้า 
เริ่มเจาะอุโมงค์รถไฟฟ้าใต้ดินจากสถานีหัวหมาก 
ถึงสถานีคลองบ้านม้า

•  หวัขดุเจาะที ่1 “หวัเจาะบูรพาชยั” ด�าเนนิการ 
ขุดเจาะจากสถานี รฟม. - สถานีรามค�าแหง  
เมื่อวันที่ 21 พฤษภาคม 2562 - 20 ธันวาคม 2563 

•  หวัขดุเจาะที ่2 “หัวเจาะบรูพาโชค” ด�าเนนิการ 
ขุดเจาะจากสถานี รฟม. - สถานีรามค�าแหง    
เมื่อวันที่ 15 กรกฎาคม 2562 - 26 กุมภาพันธ์ 2564

เรยีบเรยีงโดย สจิุรา หล้ากาศ ส�านกัสือ่สารองค์กร รฟม.
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•  หัวขุดเจาะท่ี 3 “หัวเจาะบูรพาทรัพย์” ด�าเนินการขุดเจาะจากสถานี
หัวหมาก - สถานีรามค�าแหง เม่ือวันท่ี 12 มีนาคม 2563 - 6 มีนาคม 2564

•  หัวขุดเจาะที่ 4 ด�าเนินการเจาะทีละฝั่งแบ่งเป็น
-  อุโมงค์ตะวันตก ด�าเนินการขุดเจาะจากสถานีคลองบ้านม้า -  

สถานีหัวหมาก เมื่อวันที่ 9 มกราคม 2562 - 16 มกราคม 2563
-  อุโมงค์ตะวันออก ด�าเนินการขุดเจาะจากสถานีคลองบ้านม้า -  

สถานีหัวหมาก เมื่อวันที่ 24 เมษายน 2563 - 4 มีนาคม 2564  

นอกจากน้ี การก่อสร้างอุโมงค์โครงการรถไฟฟ้าสายสีส้ม ฯ ยังถือเป็น 
สถิติท่ีดีที่สุดของการก่อสร้างอุโมงค์รถไฟฟ้าใต้ดินในประเทศไทย  
โดยหัวขุดเจาะที่ 3 “หัวเจาะบูรพาทรัพย์” ได้สร้างสถิติการประกอบ 
ผนังอุโมงค์ความยาว 1.4 เมตร ได้ถึง 34 วงต่อวัน คิดเป็นระยะทาง  

47.6 เมตร ตั้งแต่สถานีหัวหมากไปยังสถานีรามค�าแหง และหัวเจาะ
อุโมงค์ตัวที่ 4 สามารถเจาะอุโมงค์แล้วเสร็จก่อนแผนงาน 118 วัน ตั้งแต่
สถานีหัวหมากไปยังสถานีคลองบ้านม้า การเจาะอุโมงค์รถไฟฟ้าใต้ดิน
ของโครงการรถไฟฟ้าสายสีส้มฯ ยังได้น�าหัวเจาะอุโมงค์ท่ีใช้เทคโนโลยี 
จากต่างประเทศรวมถึงระบบสนับสนุนการเจาะต่าง ๆ ที่เป็นนวัตกรรม
ล่าสุดในการขุดเจาะอุโมงค์มาใช้งานอีกด้วย โดยลักษณะของหัวเจาะ
อุโมงค์มีขนาดความยาว 9.6 เมตร เส้นผ่านศูนย์กลาง 6.58 เมตร  
น�้าหนัก 370 ตัน สามารถขุดเจาะอุโมงค์รถไฟฟ้าใต้ ดินขนาด 
เส้นผ่านศูนย์กลางภายใน 5.70 เมตร ในระดับความลึก 20 - 30 เมตร  
ด้วยสมรรถภาพการขุดเจาะเฉลี่ยวันละ 10 - 15 เมตร หรือเดือนละ  
350 เมตร โดยหัวเจาะอุโมงค์ถูกออกแบบและปรับปรุงให้มีประสิทธิภาพสูง 
เพื่อใช้ส�าหรับการขุดเจาะอุโมงค์ใต้ดินในกรุงเทพมหานครโดยเฉพาะ

ทัง้นี ้โครงการรถไฟฟา้สายสสีม้ ชว่งศนูยว์ฒันธรรมแห่งประเทศไทย 
- มีนบุรี (สุวินทวงศ์) มีความก้าวหน้าก่อสร้างงานโยธาในภาพรวม  
ณ ส้ินเดือนมีนาคม 2564  คิดเป็นร้อยละ 79.44 และมีก�าหนดเปิด 
ใหบ้รกิารในป ี2567 ถอืเปน็โครงการรถไฟฟา้สายแรกทีเ่ชือ่มโยงกรงุเทพ
ฝั่งตะวันออกสู่ใจกลางเมือง อีกทั้งยังเป็นเส้นทางที่จะเติมเต็มโครงข่าย 
รถไฟฟ้าขนส่งมวลชนให้มีความสมบูรณ์มากยิ่ง ข้ึน ด้วยรูปแบบ 
การเดินทางหลักที่สร้างความสะดวกสบายให้กับประชาชน ส่งเสริม
คุณภาพชีวิตและส่ิงแวดล้อม ที่ส�าคัญยังช่วยแก้ไขปัญหาจราจร 
ในกรุงเทพฯ และปริมณฑลได้อย่างยั่งยืนต่อไป
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ประเทศไทยก็เป็นอีกประเทศหน่ึงท่ีได้รับผลกระทบจาก
ปริมาณขยะที่เพิ่มมากขึ้น ด้วยการบริหารจัดการขยะท้ังจาก 
ภาครฐั และภาคประชาชนทีไ่ม่เข้มแขง็ ท�าใหปั้ญหาจากมลพษิขยะ 
กลายเป็นเรื่องเร่งด่วนที่ทุกคนต้องช่วยกันแก้ไข โดยในปี 2562 
ข้อมูลสถิติจากกรมควบคุมมลพิษ พบว่า ในประเทศไทยมีการ
สร้างขยะถึงวันละ 78.6 ตัน หรือเท่ากับ 1.18 กิโลกรัมต่อคน  
คิดเป็นปริมาณขยะทั้งหมด 28.71 ล้านตันต่อปี ซึ่งปริมาณขยะ
เหล่านี้ มีปริมาณเพิ่มขึ้นถึงร้อยละ 3 จากปี 2561

การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย หรือ รฟม. เอง 
ก็เช่นกัน ในแต่ละวัน พนักงานและผู้ปฏิบัติงานให้ รฟม. จ�านวน 
1,500 คน มีการทิ้งขยะเฉลี่ยถึงวันละ 265.11 กิโลกรัม คิดเป็น 
64.15 ตันต่อปี ซึ่งขยะใน รฟม. เหล่าน้ีจะถูกแยกประเภทตาม 
ถังขยะซึ่งได้แก่ ถังขยะเปียก ถังขยะทั่วไป และถังขยะรีไซเคิล 
เพื่อรวบรวมให้กรุงเทพมหานครน�าไปก�าจัดด้วยการฝังกลบ หรือ
เผาเป็นพลังงานต่อไป

จากปัญหาปริมาณขยะท่ีกล่าวมาข้างต้นน้ี พบว่า ขวดน�้า 
พลาสติก และถุงพลาสติกใส่อาหาร เป็นขยะท่ีมีปริมาณมากท่ีสุด 
ดังน้ัน รฟม. จึงได้จัดท�าโครงการส�านักงานสีเขียว (Green Office) ข้ึน 

รฟม. กับโครงการสำานักงานสีเขียว 
(Green Office)

ปฏเิสธไมไ่ดเ้ลยวา่ในชว่งหลายปทีีผ่า่นมานัน้ ปญัหาขยะลน้เมอืงเริม่กลายเปน็หนึง่ในปญัหา
ทางด้านสิ่งแวดล้อมท่ีหลายประเทศต้องเผชิญ ด้วยประชากรโลกที่เพิ่มขึ้น การขยายตัวของ 
ความเป็นเมือง การขยายตัวทางเศรษฐกิจ และพฤติกรรมการซื้อสินค้า ส่งผลให้ปริมาณขยะ 
เพิ่มมากขึ้นเรื่อย ๆ รวมไปถึงสถานการณ์การแพร่ระบาดของโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019  
ที่ท�าให้เกิดปริมาณขยะที่ไม่จ�าเป็นเพิ่มขึ้น ท้ังจากการใช้สินค้าแบบครั้งเดียวทิ้งเพื่อป้องกัน 
เชื้อโรค และการกักตุนสินค้าที่ไม่จ�าเป็น ซึ่งสวนทางกับความพยายามในการลดการใช้งาน
พลาสติกที่เคยมีการรณรงค์กันก่อนหน้านี้เป็นอย่างมาก

เพื่อส่งเสริมให้พนักงานมีความรู้เกี่ยวกับการอนุรักษ์พลังงาน และการลด
การปล่อยก๊าซเรือนกระจก ผ่านกระบวนการลดใช้พลังงาน ลดขยะและ
การใช้ทรัพยากรอย่างคุ้มค่า โดยน�าหลัก 3R ซึ่งได้แก่ Reuse การใช้ซ�้า 
Reduce การลดการใช้ และ Recycle การน�ากลับมาใช้ใหม่ มาเป็นแนวทาง 
ในการปฏิบัติ
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โดยในปี 2562 และ 2563 โครงการ Green Office ได้รณรงค์ให้
พนักงาน รฟม. ใช้ภาชนะของตนเองในการบรรจุอาหารและเครื่องดื่ม
จากร้านค้าในโรงอาหาร ยกเลิกการใช้ถุงพลาสติกขุ่นในการใส่ถุงอาหาร 
และให้พนักงานช่วยกันรวบรวมขวดพลาสติกท่ีมีการใช้งานภายใน
ส�านักงาน รฟม. มาแลกเป็นคะแนนเพื่อเลือกโหวตน�าเงินไปสนับสนุน
แกโ่รงเรยีนและมลูนธิทิีอ่ยูต่ามแนวสายทางโครงการรถไฟฟา้ รฟม. ได้แก่ 
รถไฟฟา้มหานคร สายเฉลมิรชัมงคล รถไฟฟา้มหานคร สายฉลองรชัธรรม 
โครงการรถไฟฟ้าสายสีส้ม โครงการรถไฟฟ้าสายสีเหลือง และโครงการ
รถไฟฟ้าสายสีชมพู ซึ่งได้มีการบริจาคเงินให้แก่หน่วยงานต่างๆ ไปแล้ว
เปน็มลูคา่กวา่ 400,000 บาท สว่นขวดพลาสตกิทีร่วบรวมไดจ้ากโครงการ 
จ�านวน 15,000 ขวด ได้ถูกน�าไปมอบให้แก่ วัดจากแดง จ. สมุทรปราการ  
เพื่อน�าไปแปรรูปเป็นจีวรพระสงฆ์กว่า 1,000 ผืน

ซึ่งในปี 2564 นี้ โครงการ Green Office จะมีการปรับรูปแบบให้ 
เข้มข้นขึ้น โดยการน�าขวดพลาสติกที่มีการใช้งานภายในส�านักงาน รฟม. 
มาแปรรูปเป็นผลิตภัณฑ์ที่พนักงาน รฟม. สามารถใช้งานได้ในที่ท�างาน  
โดยการน�าขวดพลาสติก แยกฉลาก แยกฝา ไปแปรรูปเป็นเม็ดพลาสติก 
เพ่ือผลิตเป็นสินค้า ได้แก่ เส้ือยืด หมวก และถุงผ้า ส่งกลับคืนให้แก่พนักงาน 
นอกจากนี ้รฟม. จะมอบถงุเทา้และเสือ้นกัเรยีนใหแ้กน่กัเรยีนทีข่าดแคลน
ตามปริมาณขวดพลาสติกท่ีพนักงาน รฟม. น�ามาเข้าร่วมโครงการ เช่น  
ขวดพลาสติก จ�านวน 4 กิโลกรัม รฟม. จะมอบถุงเท้า 1 คู่ เป็นต้น 

นอกจากน้ี โครงการ Green Office ยังจะ
เปิดรับสมัครพนักงาน เพื่อเป็นตัวแทน 
ในการเรียนรู้วิธีก�าจัดขยะในหน่วยงาน 
การอนุรักษ์พลังงานและการลดการ
ปล่อยก๊าซเรือนกระจก เพื่อเผยแพร่
ความรู้ให้กับเพื่อนพนักงาน ในนาม 
“Green Office Hero” และจะมี 
การจดักจิกรรม “Green Office Day”  
เพือ่สร้างความตระหนกัรูใ้หแ้กพ่นกังาน 
และสรุปผลการด�าเนินงานของโครงการ
ทั้งปีด้วย

ซึ่ง รฟม. คาดหวังเป็นอย่างยิ่งว่าโครงการทั้งหมดนี้ จะช่วยลด 
ปริมาณขยะในหน่วยงาน และเป็นการน�าขยะกลับมาใช้ใหม่อย่างคุ้มค่า 
เพื่อสิ่งแวดล้อมที่เราทุกคนต้องช่วยกันดูแลต่อไป 
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Go Green
TEXT: Oam-Am 

“ทกุคนสวยได้ โดยไม่ต้อง
ท�ำลำยโลก รกัษำส่ิงแวดล้อม 

ไปด้วยกนัได้ง่ำย ๆ เพยีงแค่คดิ
ก่อนซือ้ เป็นต้นว่ำ เลือกใช้แบรนด์

ทีใ่ส่ใจสิง่แวดล้อมทกุกระบวน 
กำรผลิต แพคเกจจิง้ท�ำมำจำก

พลำสติกรไีซเคลิ 100% เพ่ือช่วย
ลดปรมิำณขยะพลำสติกจ�ำนวน
มำกทีไ่ม่สำมำรถย่อยสลำยได้เอง 

ซึง่เป็นภำระแก่โลกของเรำ”ใหม่ ดาวิกา โฮร์เน่ 
นักแสดง นางแบบ กล่าวไว้

ดูแลโลก ลดมลพิษ ช่วงโควิดระบาด
ขณะท่ีทุกคนก�าลังตระหนักถึงวิถีชีวิต New Normal ในช่วงท่ี COVID-19 ก�าลังระบาด  
การดูแลรักษ์โลก ลดมลพิษก็มิอาจละเลย!!! 

แม้เราจะไม่สามารถหยุดผลกระทบของภาวะโลกร้อนได้ทันที แต่เราก็สามารถปรับการใช้ชีวิตเพ่ือลดการท�าลาย 
ส่ิงแวดล้อมได้ มาดูกันดีกว่าว่าเราสามารถเร่ิมช่วยโลกของเราเล็ก ๆ น้อย ๆ ได้อย่างไรบ้าง

1.  ใช้กระดาษรีไซเคิล น�ากระดาษท่ีใช้งานแล้วกลับมาใช้งานใหม่ โดยท�าเป็นสมุดจด หรือใช้หน้าหลังก็ได้ วิธีน้ีสามารถ 
ลดปริมาณก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์ ได้ประมาณ 2.5 กิโลกรัมต่อกระดาษ 1 รีมเลยทีเดียว

2.  ท�าความสะอาดแผ่นกรองอากาศของเคร่ืองปรับอากาศ ถ้าเราท�าความสะอาด
สม�่าเสมอ จะช่วยลดการใช้ไฟฟ้าได้ รวมถึงเคร่ืองใช้ไฟฟ้าทุกชนิดท่ีถ้าท�าความสะอาด 
อย่างสม�า่เสมอ จะช่วยให้เกิดการท�างานอย่างเต็มประสิทธิภาพเช่นเดียวกัน

3. อาบน�้าให้เร็วข้ึนด้วยฝักบัว บางคนมักติดนิสัยการอาบน�้านานหรือการใช้ขันอยู่  
แต่รู้ไหมว่า กระบวนการในการผลิตน�้าทุกข้ันตอนล้วนต้องใช้พลังงานท้ังส้ิน และหากเรา 
ช่วยกันลดเวลาในการอาบน�า้และเปล่ียนมาใช้ฝักบัวท่ีลดปริมาณการใช้น�า้ จะช่วยลดปริมาณ
ก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์ ได้ประมาณ 160 กิโลกรัมต่อปี

4.  ถอดปล๊ักเคร่ืองใช้ไฟฟ้าท่ีไม่ได้ใช้ เน่ืองจากการเสียบปล๊ักท้ิงไว้ก็ยังมีการจ่ายไฟอยู่ตลอดเวลา และเรามักจะมีเคร่ืองใช้ไฟฟ้าท่ีเสียบปล๊ักค้างไว้อยู่มากมาย  
การไม่เสียบปล๊ักท้ิงไว้สามารถช่วยลดปริมาณของก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์ ได้ประมาณ 450 กิโลกรัมต่อปี

5.  ลดการใช้ถุงพลาสติกแบบใช้คร้ังเดียวท้ิง คนไทยใช้ถุงพลาสติกมากถึง 5,300 ตันต่อวัน ซ่ึงเป็นปริมาณท่ีเยอะมาก ดังน้ันหากเราน�าถุงพลาสติกมาใช้ซ�้า  
คุณจะสามารถช่วยลดปริมาณก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์ได้ประมาณ 500 กิโลกรัมต่อปี

สีทาบ้านจากมูลวัว! ไร้กลิ่น 
เป็นมิตรต่อสิ่งแวดล้อม 

“สีจากมูลสัตว์” อาจจะเป็นส่ิงฟังดูแปลก แต่จริง ๆ แล้ว 
ในสมัยก่อนประวัติศาสตร์ คนโบราณเองก็ใช้ส่ิงน้ีในการวาดภาพ
ฝาผนังกันมาก่อน

บริษัท Khadi Prakritik Paint ในอินเดียเร่ิมหันกลับมาใช้วิธี 
แบบด้ังเดิมอีกคร้ัง ล่าสุด พวกเขาได้คิดค้นนวัตกรรมใหม่ท่ีน�ามูลวัว 

มาท�าเป็นสีทาบ้าน ออร์แกนิคของจริง เป็นมิตรต่อส่ิงแวดล้อม ไม่มีสารเคมีปนเป้ือน และท่ีส�าคัญไม่มีกล่ิน  
นอกจากน้ีการน�ามูลวัวมาเป็นส่วนประกอบหลักของสี ยังมีคุณสมบัติในการต้านเช้ือราและแบคทีเรียได้ดีด้วย 

ท่ีผ่านมา อินเดียก็เคยน�ามูลวัวมาใช้ท�าผลิตภัณฑ์บ้างแล้ว เช่น ในผลิตภัณฑ์ท่ีใช้ในอุตสาหกรรมก่อสร้าง  
หรือแม้กระท่ังเคร่ืองส�าอาง รวมถึงสบู่ท่ีใช้กันอยู่ท่ัวไป แต่สีใหม่ของบริษัทน้ีเป็นสีท่ีต่างจากเดิม เพราะเป้าหมาย 
ของเขาคือต้องการช่วยให้ชาวนาสามารถน�ามูลวัวท่ีเขาเล้ียงมาขายเพ่ือหาเล้ียงชีพตนเองได้ และแปลงสินค้า
ออร์แกนิคจากชุมชนน้ีให้เป็นท่ีต้องการของท่ัวโลกด้วยราคาท่ีคุ้มค่าและไม่มีกล่ินไม่พึงประสงค์ แถมได้รับการ
รับรองคุณภาพจาก Bureau of Indian Standards 

ถึงแม้จะท�าจากมูลวัว แต่มันก็ผ่านการทดสอบแล้วว่าแห้งเร็วกว่า 
สีอ่ืนถึง 4 ช่ัวโมง มีผิวท่ีเรียบเนียนและสม�่าเสมอ สามารถทาได้ 
ทุกผนัง ท้ังผนังภายในและภายนอกบ้าน สามารถน�าไปพัฒนาเป็น 
สีเฉดใดก็ได้ด้วยการผสมสีท่ีเหมาะสมเข้าไป (สีพ้ืนของมันคือสีขาว)  
ย่ิงกว่าน้ันสีมูลวัวยังเป็นฉนวนกันความร้อนธรรมชาติช้ันดี 

ใครอยากพิสูจน์คงต้องรอไปสัมผัสกล่ินท่ีอินเดีย 
Photo: indianexpress.com

ยังไม่สายเกินไปท่ีพวกเราจะช่วยโลกของเราด้วยการลดมลพิษท่ีเกิดข้ึนจากฝีมือมนุษย์ให้น้อยลง  
หากทุกคนตระหนักถึงการใช้พลังงานและช่วยกันลดปริมาณขยะด้วยการใช้ซ�า้หรือการน�ากลับมาใช้ใหม่ 

Photo: pexels.com
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เมือ่สองยกัษ์ใหญ่รองเท้ากีฬา หนัมารกัษโ์ลก
ขณะท่ีสังคมเร่ิมตระหนักถึงผลกระทบด้านส่ิงแวดล้อมในทุกวงการ สายแฟช่ัน 

รองเท้ากีฬาช้ันน�าระดับโลกก็พร้อมใจกันตอบรับเทรนด์สปอร์ตรักษ์โลกเป็นอย่างดี
เร่ิมจากทางฝ่ัง ไนก้ี (Nike) ต้อนรับฤดูร้อนปี 2021 ด้วยการออกแคมเปญ Move to Zero  

น�ารองเท้าไลฟ์สไตล์ และรองเท้ากีฬาหลายรุ่นมาออกแบบใหม่ ตอบโจทย์การออกแบบแบบหมุนเวียน 
มุ่งลดวัสดุหมุนเวียนย่ังยืน เพ่ือให้สอดคล้องกับเป้าหมายของทางแบรนด์ท่ีอยากลดคาร์บอนฟุตพร้ินท์ 
ในการผลิต 30% ภายในปี 2030 และหวังใช้พลังงานหมุนเวียนในการผลิตท้ังหมดภายในปี 2025

เร่ิมท่ีรองเท้าไลฟ์สไตล์รุ่นไนก้ี แอร์ เวเปอร์แมกซ์ 2021 (Nike Air VaporMax 2021) ใช้วัสดุ
รีไซเคิลเป็นส่วนประกอบถึง 55% ของน�า้หนัก พ้ืนรองเท้าเป็นนวัตกรรมเวเปอร์แมกซ์ ไนก้ี แอร์ 
(VaporMax Nike Air) ท�าจากวัสดุรีไซเคิลประมาณ 75% ช่วยลดปริมาณวัสดุใหม่ท่ีใช้ผลิตรองเท้า 
ปล่อยคาร์บอนฟุตพร้ินท์ (Carbon Footprint) ในการผลิตรองเท้าน้อยลง ขณะท่ีรุ่นแอร์ แมกซ์ 
พรี-เดย์ (Air Max Pre-Day) ลดจ�านวนเศษวัสดุจากกระบวนการผลิตลงอย่างน้อย 20% อีกหน่ึงรุ่น
คือ รองเท้ารุ่นไนก้ี แอร์แมกซ์ จีโนม (Nike Air Max Genome) ผลิตจากวัสดุทีพียูรีไซเคิลกว่า 75%

ในส่วนของรองเท้ากีฬา คอสมิก ยูนิต้ี (Cosmic 
Unity) ผลิตโดยใช้วัสดุรีไซเคิล 25% ของน�า้หนักโดย
รวม และใช้ส่วนกลางของพ้ืนรองเท้าแบบไนก้ี ไกรน์ 
เครเตอร์ โฟม (Nike Grind Crater Foam) ถึง 10% 
รองเท้าไนก้ี แอร์ ซูม ซุเปอร์เรป 2 เน็กซ์ เนเจอร์ (Nike 
Air Zoom SuperRep 2 Next Nature) และรองเท้า
ไนก้ี วิกตอร่ี จี ไลท์ (Nike Victory G Lite) ใช้วัสดุ
รีไซเคิลเป็นองค์ประกอบกว่า 20% ต่อน�้าหนักของ
รองเท้า และยังระบายอากาศได้ดีด้วย

ทางด้านอาดิดาส (Adidas) ล่าสุดเร่ิมลองใช้
หนังวีแกนท่ีเป็นมิตรต่อส่ิงแวดล้อม โดยร่วมมือกับ
แบรนด์รองเท้า Mylo ผลิตรองเท้ารุ่นท่ีเป็นเอกลักษณ์
อย่าง Stan Smith จากหนังเห็ด นับเป็นรองเท้าวี
แกน(Vegan Leather) รุ่นแรกของทาง Adidas ท่ีลด 
การเบียนเบียนสัตว์ในการผลิต และมีคุณภาพแทบ
จะไม่ต่างจากหนังสัตว์แบบเดิม ท้ังยังเป็นอีกหน่ึง

ทำาไมตอ้งทิง้ถา่นไฟฉายในถงัขยะอนัตราย?
เหตุท่ีเราต้องท้ิงถ่านไฟฉายในถังขยะอันตราย เน่ืองจากถ่านไฟฉายมีส่วนประกอบท่ีส�าคัญ

คือ สารตะก่ัว สารแมงกานีส สารแคดเมียม สารนิเกิล สารปรอท และสารเคมีต่าง ๆ  ท่ีใช้ในการท�า
ปฏิกิริยา เช่น กรดซัลฟูริก เป็นต้น 

สารพิษต่าง ๆ เหล่าน้ีหากไม่ได้รับการจัดการหรือก�าจัดอย่างถูกวิธี มีโอกาสท่ีจะเกิดการ 
ปนเป้ือนต่อแหล่งน�้า ผิวดิน พ้ืนดิน และบรรยากาศแล้วแพร่ไปสู่คน  

พืช และสัตว์ได้ จนท�าให้เกิดการเจ็บป่วยอย่างเฉียบพลันหรือ 
เร้ือรัง โดยการสัมผัสกับสารพิษหรือกากแบตเตอร่ีใช้แล้วท่ีมี 
สารพิษเป็นส่วนประกอบอยู่ ซ่ึงมันสามารถเข้าสู่ร่างกายทาง 
การหายใจเอาฝุ่นและไอระเหยเข้าไป หรือการรับประทานอาหารท่ีมีสารดังกล่าวปนเป้ือน นอกจากน้ีสารพวกน้ียังสามารถ
ดูดซึมผ่านทางผิวหนังได้อีกด้วย

ต่อไปน้ี ใครท่ีมีถ่านไฟฉายก�าลังจะน�าไปท้ิงลงในถังขยะท่ัวไป ต้องแยกไปท้ิงในถังขยะอันตราย ป้องกันความเดือดร้อน 
ท่ีจะเกิดข้ึน เพ่ือความสุขและความปลอดภัยของทุกชีวิตบนโลกใบน้ี

Photo: pinterest.com

สัญลักษณ์ของแฟช่ันในโลกอนาคต ตัวรองเท้าท�าจาก
เส้นใยเห็ดราอย่างไมซีเลียม และตัวพ้ืนจะท�าจากยางพารา 
ให้สัมผัสนุ่มสบายเหมือนรองเท้าจากหนังสัตว์ท่ัวไป แต่
การผลิตเป็นมิตรต่อโลกมากกว่า เพราะเส้นใยไมซีเลียม
สามารถสร้างใหม่ได้เร่ือย ๆ และใช้เวลาเพียง 2 สัปดาห์
ในการโตออกมากเป็นรูปร่างท่ีต้องการ ซ่ึงการใช้เห็ดรา 
ในการท�ารองเท้าน้ันจะช่วยลดปริมาณขยะพลาสติกด้วย 
ถึงแม้บางแบรนด์ไม่ใช้หนังแท้ แต่หนังเทียมก็มีส่วนประกอบ 
จากพลาสติกโพลีเมอร์ท่ีไม่สามารถย่อยสลายได้ตาม
ธรรมชาติเช่นกัน พูดง่าย ๆ ก็คือ หนังวีแกนจากเห็ดรา 
ดีกว่าท้ังหนังแท้และหนังเทียมในแง่ของผลกระทบ 
ต่อส่ิงแวดล้อมแน่นอน 

ด้วยเหตุน้ี ไมซีเลียมจึงถูกใช้ในการท�ากระเป๋า รองเท้า 
แอคเซสซอร่ีต่าง ๆ  ทดแทนหนังสัตว์และใยสังเคราะห์จาก 
พลาสติกมากมาย และอีกหน่ึงหนังจากพืชท่ีเป็นวีแกน 
ไม่แพ้เห็ดก็คือ หนังจากแคคตัส ถือเป็นอีกหน่ึงทางเลือก
ใหม่ท่ีน่าสนใจส�าหรับวงการแฟช่ันเช่นกัน

อย่างไรก็ดี ก่อนหน้าน้ี Adidas เคยออกรองเท้ารักษ์โลก
มาแล้ว แต่ไม่ใช่รองเท้าวีแกน เป็นรองเท้ารุ่น Ultraboost 
ท่ีท�าจากวัสดุรีไซเคิลจากทะเลท้ังหมด 

Photo: news.nike.com, news.adidas.com
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Around the World
TEXT: จึงอุรา

“แต้วขอเป็นอกีหน่ึงก�ำลงัใจ
นะคะ ให้กบัแพทย์พยำบำลและ

บคุลำกรทำงกำรแพทย์ทีก่�ำลัง
ต่อสูก้บัเชือ้ไวรสัโควิด-19 อยู่
ตอนน้ีนะคะ ขอให้ทกุท่ำนสู้ ๆ 

แล้วก็ปลอดภยันะคะ เรำจะผ่ำน
วกิฤตนีไ้ปด้วยกนัค่ะ”แต้ว ณฐพร เตมีรักษ์

นักแสดง นางแบบ กล่าวไว้

ชมวิวสุดอลังการ
บนสะพานแขวนคนเดินยาวที่สุดในโลก

ชาร์ลส์ คูโอเนน (Charles Kuonen Suspension Bridge) เป็นสะพานแขวน 
คนเดินยาวท่ีสุดในโลก มีความยาวมากถึง 494 เมตร กว้าง 65 เซนติเมตร  

ข้ามหุบเขาเหนือแม่น�า้ดอร์ฟบัช (Dorfbach) อยู่ใกล้กับเมืองรันดา 
(Randa) ในสวิตเซอร์แลนด์ ช่วยให้สามารถย่นระยะเวลา

การเดินป่าจาก 4 - 5 ชั่วโมง ลดลงเหลือเพียง 15 นาที
สะพานแห่งน้ีทอดข้ามผ่านหุบเขาที่เป็นส่วนหนึ่ง

ของเส้นทางเดินป่าบนเทือกเขาแอลป์ที่ได้ชื่อว่าสวยงาม
ท่ีสุดแห่งหนึ่งของโลกอย่าง Europaweg ระหว่างเมือง 

เซอร์แมท (Zermatt) และเมืองกราเช่น (Grachen)  
เป็นอีกหนึ่งสถานที่ท่องเที่ยวที่ห้ามพลาดหากมาเยือนสวิส

Charles Kuonen Suspension Bridge อยู่สูงเหนือแม่น�้า Dorfbach  
ราว ๆ 85 เมตร ท�าให้นักท่องเท่ียวได้เห็นวิวสุดอลังการของยอดเขามัทเทอร์ฮอร์น 
(Matterhorn) ซึ่งเป็นยอดเขาที่สวยงามที่สุดแห่งหน่ึงของสวิตเซอร์แลนด์และ
เทือกเขาแอลป์อีกด้วย

Photo: culturaltrip.com 

มัสยิดเรืองแสงแห่งเปอร์เซีย
“อิหร่าน” เป็นหน่ึงในประเทศ

ที่มีอารยธรรมรุ่งเรืองมายาวนาน
หลายพันปี และยังมีสถานที่ส�าคัญ 
ทางประวัติศาสตร์ที่น่าสนใจมากมาย 
หนึ่งในน้ันก็คือ “มัสยิดชาห์ชีรัคห์” 
(Shah Cheragh) ซึ่งแปลได้ตรงตัวว่า 
“ราชาแห่งแสง” (King of Light) 
เป็ นสถานที่ ศั กดิ์ สิ ท ธิ์ ข อ ง เหล่ า 
ผู้แสวงบุญศาสนาอิสลามนิกายชีอะห์ 
ตั้งอยู่ในเมืองชีราซ ทางตะวันตก 
ของประเทศ

หากมองจากภายนอกอาจจะดูธรรมดา ไม่มีอะไรโดดเด่นน่าสนใจนัก 
แต่เม่ือคุณได้ลองย่างกรายเข้าไปข้างในสถานที่แห่งนี้  บอกได้เลยว่า 
คุณจะต้องร้องว้าว! อย่างแน่นอน ด้วยโครงสร้างภายในถูกตกแต่ง 
ด้วยเศษกระจกชิ้นเล็ก ๆ นับล้านชิ้น ส่องประกายวับวาวตระการตา 
และสะทอ้นแสงไปทัว่ทกุทศิทาง ราวกบัวา่ก�าลงัอยูใ่นโลกแหง่ความฝนั

แม้ Shah Cheragh จะได้รับความเสียหายโดยมนุษย์ ธรรมชาติ 
และกาลเวลา แต่หลังจากที่ได้รับการซ่อมแซม สถานที่แห่งนี้ก็กลับมา 
สวยงาม ส่องสว่างระยิบระยับราวกับเพชรแท้ ดึงดูดผู้คน และ 
นักท่องเที่ยวจากทั่วทุกมุมโลกได้เดินทางมาสัมผัสความงดงามอีกด้วย

Photo: culturaltrip.com

ไม่บิน ก็เหมือนบิน! 
เมือ่เชค็อนิโรงแรมเครือ่งบนิจมัโบ้ 

ช่วงน้ีนักท่องเท่ียวอาจจะยังไม่ได้น่ังเคร่ืองบินไปเท่ียวไหนต่อไหน 
แต่เราก็ยังสามารถ “นอนพัก” และซึมซับบรรยากาศของสนามบินท่ี
หลายคนคิดถึงได้ ด้วยการเช็คอินเข้าพักในโรงแรมเคร่ืองบินจัมโบ้ล�าน้ี

นักธุรกิจสวีเดนป๊ิงไอเดียเก๋ โดยน�าเคร่ืองบิน Boeing 747 ล�าน้ีท่ีสร้างข้ึนในปี 1976 มาแปลงโฉมเป็นโรงแรม 
และตั้งชื่อว่า JumboStay Hotel ตั้งอยู่ใน Arlanda Airport กรุงสต๊อคโฮล์ม ประเทศสวีเดน โดยภายในมี 
สิ่งอ�านวยต่าง ๆ ครบถ้วน ไม่ว่าจะเป็นห้องอาหาร บาร์ ห้องพักสไตล์หลากหลายกว่า 33 ห้อง แม้กระทั่ง 
ห้องพักในส่วนของเคบินนักบิน แต่ละห้องจะมีห้องน�้าขนาดเล็ก ภายนอกยังมีบันไดที่สามารถเดินเล่น หรือ 
น่ังเล่นบนปีกของเคร่ืองบินได้ โดยเม่ือคุณมองไปนอกหน้าต่างของโรงแรมเคร่ืองบินล�าน้ี ก็จะเห็นสนามบินอีกด้วย

โรงแรมน้ีใช้เวลากว่า 2 ปีในการปรับปรุงอย่างสวยงาม แต่ยังคงโครงสร้างเดิมหลงเหลืออยู่ อย่างเบาะ 
ที่นั่ง หน้าต่าง ที่เก็บของ หรือปุ่มกดต่าง ๆ ท�าให้รู้สึกเหมือนอยู่ในเครื่องบิน นอกจากนี้พนักงานในโรงแรมนั้น
ก็ยังให้บริการเหมือนพนักงานต้อนรับบนเครื่องบินอีกด้วย

Photo: jumbostay.com



13Life & Metro

“ขอเป็นก�ำลังใจให้กบัแพทย์ 
พยำบำล ซ่ึงถอืว่ำเป็นก�ำลงั
ส�ำคัญ หรอืเปรียบเป็นนักรบ
เส้ือกำวน์ท่ีจะต้องต่อสูก้บัเชือ้
โควิด ขอให้ทุกอย่ำงผ่ำนไปได้
ด้วยควำมส�ำเร็จ และปลอดภยั

ทุกประกำรครบั”ณเดชน์ คูกิมิยะ
นักแสดง นายแบบ กล่าวไว้

หุ่นยนต์บาร์เทนเดอร์ 
ชง ชิลล์ ปลอดเชื้อ เพ่ือนักดื่ม!

บริษัท F&P Robotics ในเมืองซูริค ประเทศสวิตเซอร์แลนด์ เปิดตัว หุ่นยนต์ 
บาร์เทนเดอร์ “บาร์นีย์” (Barney) ที่มีความเชี่ยวชาญด้านการชงเหล้า ชงชา กาแฟ 
ผสมคอ็กเทล พรอ้มเสริฟ์เครือ่งดืม่แบบตา่ง ๆ  ดว้ยการสัง่ออเดอรผ์า่นโทรศพัทม์อืถอืเทา่นัน้ 
รวมทัง้สามารถฆา่เชือ้แขนกลของมนัเองโดยอัตโนมตั ิและยงัสามารถพดูและเลา่เรือ่งตลกใหล้กูคา้ฟงัไดอ้กีดว้ย

ผู้ผลิตหุ่นยนต์คาดหวังเจ้า “บาร์นีย์” จะช่วยธุรกิจโรงแรม บาร์ และศูนย์การค้าต่าง ๆ ในการให้บริการ
แก่ลูกคา้มากขึ้น ในช่วงที่คนทั่วโลกยังคงต้องรักษาระยะหา่งทางสังคม เพราะวิกฤตโคโรนาไวรัสที่ยังด�าเนินอยู่

ใครสนใจอยากได้เจ้า “บาร์นีย์” ไว้ชงเคร่ืองด่ืมเสิร์ฟชิลล์ ๆ ที่บ้าน หรือเอาไปท�าธุรกิจเพิ่มความไฮเทค 
เว่อร์วังให้ผับบาร์ สนนค่าตัวของมันอยู่ที่ราว ๆ 120,000 ฟรังก์สวิส หรือประมาณ 4.1 ล้านบาท

จัดไป! Photo: blog.experiencepoint.com 

นำ้าลด ขยะผุด!
ทะเลสาบอูรู อูรู (Uru Uru) 

ในประเทศโบลิเวีย ทวีปอเมริกาใต้ 
เคยเป็นแหล่งท่ีระบบนิเวศท่ีสมบูรณ์
และเป็นแหล่งท่องเที่ยวที่สวยงาม 
แต่สภาพภูมิอากาศเปล่ียนแปลง และมลพิษจากน�า้มือมนุษย์ ท�าให้พ้ืนท่ี
แห่งน้ีกลายเป็นแหล่งขยะ ท่ีท่วมท้นไปด้วยพลาสติก และของเสียอ่ืน ๆ  

ทะเลสาบแห่งนี้เผชิญภัยแล้งในปี 2016 ท�าให้ระดับน�้าต�่าลง  
ขณะเดียวกันแม่น�้าที่ไหลมายังพื้นที่แห่งน้ีได้น�าขยะพลาสติกมหาศาล
มาสะสมเป็นเวลานานหลายปี โดยพบทั้งขยะขวดพลาสติก ภาชนะ 

ของเล่น ยางรถ และอ่ืน ๆ รวมถึงน�้าในพื้นที่นี้ยัง
ถูกปนเปื้อนสารอ่ืน ๆ จากอุตสาหกรรม และ 

เหมืองใกล้เคียงด้วย
เมื่อช่วงต้นเดือนเมษายนที่ผ่ านมา  

เหล่าอาสาสมัครกว่าหลายร้อยคนรวมตัว
กันมาช่วยท�าความสะอาดทะเลสาบแห่งนี้  

เพือ่หวงัทีจ่ะฟืน้ฟคูวามสวยงามของมนักลบัมา
  ณ ที่แห่งน้ีจึงกลายมาเป็นร่องรอยของ 

ผลกระทบต่อส่ิงแวดล้อมของมนุษย์ ท้ังการเปล่ียนแปลงสภาพภูมิอากาศ  
และขยะของเสีย ท�าให้เราต้องตระหนักถึงอนาคตว่าจะต้องร่วมมือ
ร่วมใจแก้ไขปัญหาตั้งแต่ต้นทาง เพ่ือที่จะไม่ต้องเผชิญกับผลกระทบ
และแก้ไขปัญหาในภายหลัง

Photo: strrudel.com 

อนุสาวรียสู์งทีสุ่ดในโลก
“อนุสาวรีย์แห่งความเป็นหนึ่งเดียว” 
ของอินเดีย (The  Statue of Unity) 

ปรากฏเปน็รปูปัน้ของนาย Sardar Vallabhbhai 
Patel อดีตรองนายกรัฐมนตรีคนแรกของอินเดีย 
ต้ังอยู่ริมฝ่ังแม่น�า้นาร์มาดา รัฐคุชราต มีความสูงถึง 
182 เมตร ท�าใหส้ามารถมองเหน็ไดจ้ากดาวเทยีม
ทางไกลในอวกาศ

โครงการก่อสร้างอนุสาวรีย์นี้ เริ่มวางแผน
ตั้งแต่ปี 2010 และเร่ิมก่อสร้างอย่างเป็นทางการ
ในปี 2014 งบประมาณที่ใช้ทั้งหมดในการก่อสร้าง
เป็นจ�านวนเงินสูงถึง 420 ล้านเหรียญสหรัฐ  
นบัเปน็วงเงนิการกอ่สรา้งอนสุาวรยีท์ีส่งูเปน็อนัดบั
ต้น ๆ ของโลก

Sardar Vallabhbhai Patel เปน็บคุคลส�าคัญของอนิเดยี ผู้ท�าหนา้ทีเ่จรจา
กับเจ้ามหาราชารัฐต่าง ๆ จนสามารถผนวกเข้าเป็นส่วนหนึ่งของอินเดียได้
ส�าเรจ็ แมจ้ะเสยีบางสว่นใหกั้บปากสีถาน แตก่ถ็อืวา่อนิเดยีประสบความส�าเร็จ 
ในการเจรจา ท้ังยังเป็นผู้ออกแบบระบบการบริหารราชการและการปกครอง
ของอินเดีย ผลงานของเขาส่งผลให้การส่งต่องานจากจักรวรรดิอังกฤษมายัง
อินเดีย ไม่เกิดปัญหาในช่วงเปล่ียนผ่าน กล่าวได้ว่าแผนท่ีประเทศอินเดียจะ 
ไม่เป็นรูปร่างอย่างทุกวันน้ีหากไม่มีบุรุษผู้น้ี

Photo: archpaper.com
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Special Scoop
เรียบเรียงโดย : ธันวา หยาง

รู้ก่อนฉีดกับ
“วัคซีน COVID-19”
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สถานการณท์ัว่โลกในวนันี ้ได้กลบัมาสู่วกิฤตการแพรร่ะบาดของไวรสั COVID-19 
ครั้งใหญ่อีกครั้งเป็นที่เรียบร้อยแล้ว และมีแนวโน้มที่จะสูงขึ้นเรื่อย ๆ ด้วย ส�าหรับ
ประเทศไทยในช่วง 1 เดอืนทีผ่่านมานี ้มกีารตรวจพบเชือ้ไวรัส COVID-19 กลายพันธุ์
สายพันธุ์ใหม่ คือ สายพันธุ์อังกฤษ (B.1.1.7 หรือเรียกว่า สายพันธุ์ GRY) ซึ่งเป็น 
สายพันธุ์ที่ติดต่อได้ง่ายกว่าสายพันธุ์เดิมถึง 1.7 เท่า จึงท�าให้เกิดการแพร่ระบาด
กระจายไปอย่างรวดเร็วทั่วทุกจังหวัดของประเทศ โดยผู้ป่วยจะที่มีภาวะปอดอักเสบ
ขัน้รนุแรง ตอ้งใส่ทอ่ชว่ยหายใจเพ่ิมขึน้หลายรายเมือ่เทยีบกบัปกีอ่น และความรนุแรง
ของโรคก็รวดเร็วกว่าไวรัสสายพันธุ์เก่า คือในรายที่มีอาการรุนแรงทรุดหนัก 
รกัษาไมท่นั กใ็ชเ้วลาเพียง 7 - 10 วนั ก็เสียชวิีตแลว้ โดยเฉพาะผู้ป่วยทีม่โีรคประจ�าตัว  
อาทิ โรคปอดเรื้อรัง โรคหัวใจ โรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง โรคอ้วน ฯ จึงท�าให้มี
รายงานจ�านวนผู้เสียชีวิตรายวันเพ่ิมขึ้นเป็นตัวเลขสองหลัก ซึ่งเป็นอัตราที่มากกว่า
ปทีีแ่ลว้อยา่งเห็นได้ชดั และการระบาดระลอกใหมใ่นครัง้นีจ้ะเหน็ไดว้า่ผูท้ีเ่สียชวีติมีอายุ
เฉลี่ยน้อยลงกว่าระลอกก่อน คือ อายุระหว่าง 20 - 30 ปี ก็เสียชีวิตได้ ไม่จ�าเป็น
ต้องเป็นผู้สูงอายุเท่านั้น 

ดังน้ัน เราทุกคนต้องร่วมมือกัน ไม่ใช่แค่ฝ่ายหนึ่งฝ่ายใดเท่านั้นที่จะสามารถควบคุมโรคได้แต่เพียง 
ฝ่ายเดียว โดยเริ่มจากตัวเราเองเป็นส�าคัญ ที่ต้องเข้มงวดในเรื่องของสุขอนามัย ไม่ไปในพื้นท่ีสุ่มเสี่ยง  
เพื่อช่วยลดจ�านวนผู้ป่วยใหม่ให้น้อยลง ไม่เช่นนั้นทรัพยากรในการบริบาลรักษาจะไม่พอเพียง ไม่ว่าจะเป็น
โรงพยาบาล จ�านวนเตียง อุปกรณ์/ครุภัณฑ์ทางการแพทย์ ปริมาณยา รวมถึงคุณหมอ คุณพยาบาล  
นกัเทคนคิการแพทย์ และเจ้าหน้าทีท่ีเ่กีย่วข้องในส่วนต่าง ๆ ด้วย ซึง่นอกจากการปฏิบตัติวัป้องกนัการตดิเชือ้ 
อย่างดีแล้ว เรายังมีความหวังกับเครื่องมือส�าคัญอีกอย่างเท่าที่โลกเรามีในตอนนี้คือ “วัคซีน” อันถือเป็น
เครื่องมือส�าคัญที่สุด ที่ทุกคนควรได้รับการฉีดป้องกันอย่างถ้วนหน้า ยิ่งเร็วเท่าไรยิ่งดี ซึ่งวัคซีนที่ฉีด 
ทุกวันนี้ ไม่ว่าย่ีห้อไหนก็ตาม มีความปลอดภัยในระดับที่เพียงพอ แม้ในบางรายอาจมีอาการข้างเคียง 
ที่ไม่พึงประสงค์บ้าง แต่ให้ถือเอาประโยชน์ที่มีมากกว่าอาการข้างเคียงเป็นส�าคัญ 

การฉีดวัคซีน COVID-19 ได้รับการยืนยันแล้วว่าช่วยสร้างภูมิคุ้มกันโรค COVID-19 ได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ โดยจะต้องท�าควบคู่ไปกับการสวมหน้ากากอนามัย เว้นระยะห่าง ล้างมือบ่อย ๆ และเลี่ยงไป
พื้นที่แออัด ดังนั้น ก่อนฉีดวัคซีน COVID-19 ควรรู้และเข้าใจข้อมูลให้ถูกต้อง

โดยเมื่อปีที่ผ่านมา มีรายงานการผลิต การพัฒนา และการทดลองกันมาหลายเฟสแล้ว ซึ่งผลลัพธ์ของ
วัคซีนหลายตัวก็ถือว่ามีประสิทธิภาพที่ดีจนสามารถสร้างภูมิคุ้มกันให้กับร่างกายในการป้องกันการรับเชื้อ
ไวรัส COVID-19 ได้ในระดับหนึ่ง แต่หลายคนก็อาจจะยังไม่ทราบว่าวัคซีนที่ก�าลังผลิตในตอนนี้มีอะไรบ้าง 
และประเทศไทยได้สั่งซื้อวัคซีนตัวไหนมาฉีดให้กับคนไทย ดังนั้น เราจะมาดูข้อมูลกันว่าวัคซีนแต่ละยี่ห้อมี
ข้อดแีละข้อด้อยอย่างไร เพ่ือสร้างความมัน่ใจก่อนการไปฉดีวคัซนี (ข้อมลูอ้างองิจาก The New York Time, 
WHO วันที่ 12 เมษายน 2564)

Photo : Freepik.com
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Gamaleya Research Institute (รัสเซีย)

ชื่อวคัซนี	 	 Sputnik	V

ประสิทธภิาพ	 91.4%

การใหว้คัซนี		 2	โดส	ห่างกนัโดสละ	3	สัปดาห์

วคัซนีประเภท	 ฉดีเข้ากลา้มเนื้อ

การเกบ็รกัษา	 แชแ่ข็ง	และก�าลังพัฒนา
	 	 	 ใหส้ามารถเกบ็ในอณุหภมูติูเ้ยน็ได้

เมื่อวันที่ 14 ธันวาคม 2020 ได้มีการรายงานว่า วัคซีน Sputnik V ของ
ประเทศรัสเซีย มีประสิทธิภาพในการป้องกันโรค COVID-19 สูงถึง 91.4 %  
ได้รับการอนุมัติแล้วใน 60 ประเทศ

Moderna / National Institutes of Health 
(NIH)	(สหรัฐอเมริกา)	

ชื่อวคัซนี	 	 mRNA-1273

ประสิทธภิาพ	 94.5%

การใหว้คัซนี		 2	โดส	ห่างกนัโดสละ	4	สัปดาห์

วคัซนีประเภท	 ฉดีเข้ากลา้มเนื้อ

การเกบ็รกัษา	 เกบ็ในตูเ้ยน็	30	วนั	/	เกบ็ใน	 	
	 	 	 อณุหภมูิ	-20	องศาเซลเซยีส	
	 	 	 ไดน้าน	6	เดือน

การทดลองวัคซีนของ Moderna ในเริ่มแรกน้ันได้ทดสอบกับลิง ซึ่งผลที่
ออกมาคอืวคัซนีสามารถป้องกนัเชือ้ COVID-19 ให้กบัลงิได้อย่างมปีระสทิธภิาพ 
ต่อมาในเฟสที่ 3 ได้ท�าการทดลองกับอาสาสมัครจ�านวน 30,000 คน ในช่วง
เดือนกรกฎาคม 2020 พบว่า ประสิทธิภาพของวัคซีนน้ันมีเปอร์เซ็นต์สูงถึง  
94.5 % ปัจจุบันวัคซีนตัวนี้ได้รับการอนุมัติแล้วใน 13 ประเทศ 
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Pfizer	(สหรัฐอเมริกา)
/ Biontech	(เยอรมันนี)

ชื่อวคัซนี	 	 Comirnaty

ประสิทธภิาพ	 95%

การใหว้คัซนี		 2	โดส	เวน้โดสละ	3	สัปดาห์

วคัซนีประเภท	 ฉดีเข้ากลา้มเนื้อ

การเกบ็รกัษา	 -70	องศาเซลเซยีส

วัคซีนตัวนี้เป็นการร่วมงานกันระหว่าง Pfizer ของประเทศสหรัฐอเมริกา
และ Biontech ของประเทศเยอรมันนี โดยจุดประสงค์ของการท�างานร่วมใน
คร้ังนีก็้เพ่ือทีจ่ะท�าการวิจยัและผลติวคัซนี COVID-19 ออกมาให้มปีระสทิธิภาพ
ได้มากที่สุด ซึ่งผลที่ออกมาถือได้ว่ามีประสิทธิภาพสูงถึง 95% อีกทั้งในปัจจุบัน
วัคซีนตัวนี้ยังได้รับการอนุมัติใน 70 ประเทศ และได้รับการรับรองจากองค์การ
อนามัยโลกแล้ว 

Oxford	(สหราชอาณาจักร) / AstraZeneca 
(ไทยไดร้บัการถา่ยทอดเทคโนโลยสีตูรน้ี	และก�าลงัจะผลติ)

ชื่อวคัซนี	 	 AZD1222

ประสิทธภิาพ	 90%	
	 	 	 (เฉพาะในสหรฐัอเมริกา	79%)

การใหว้คัซนี		 2	โดส	ห่างกนัโดสละ	4	สัปดาห์

วคัซนีประเภท	 ฉดีเข้ากลา้มเนื้อ

การเกบ็รกัษา	 เกบ็ในตูเ้ยน็ได้อย่างน้อย	6	เดือน

วัคซีนตัวนี้เป็นการร่วมงานกันระหว่างมหาวิทยาลัยอ็อกฟอร์ดและบริษัท
แอสตราเซนเนก้า มีรายงานการทดลองในเฟสที่ 3 เมื่อ 23 พฤศจิกายน 2020 
ถงึผลการทดลองวคัซนีกบักลุม่คนจ�านวน 131 เคสในประเทศองักฤษและบราซิล 
ที่แสดงให้เห็นว่าวัคซีนมีประสิทธิภาพที่ 90% (เฉพาะในสหรัฐอเมริกาให้การ
รับรองผลที่ 79%) เป็นท่ียอมรับใน 79 ประเทศ และได้รับการรับรองจาก
องค์การอนามัยโลกแล้ว อีกทั้งประเทศไทยเองก็จะใช้สูตรวัคซีนตัวนี้มาผลิตใน
ประเทศ โดยคาดว่าจะผลิตออกมาได้ 26 ล้านโดส และใช้งานได้ในเดือน
พฤษภาคม 2564 นี้ (ที่มาจาก : เว็บไซต์รัฐบาลไทย)
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Special Scoop

Bharat Biotech / ICMR (อินเดีย)

ชื่อวคัซนี	 	 Covaxin

ประสิทธภิาพ	 80.6%

การใหว้คัซนี		 2	โดส	ห่างกนัโดสละ	4	สัปดาห์

วคัซนีประเภท	 ฉดีเข้ากลา้มเนื้อ	

การเกบ็รกัษา	 ในอณุหภมูหิ้อง
	 	 	 อยูไ่ด้อย่างน้อย	1	สัปดาห์

Covaxin เป็นวัคซีนของ Bharat Biotech และ ICMR ประเทศอินเดีย  
มีรายงานผลการทดลองกับลิงและหนูแฮมเตอร์ว่าวัคซีนสามารถช่วยป้องกัน 
เชื้อได้ และไม่มีผลข้างเคียงที่รุนแรงแต่อย่างใด จึงอนุมัติให้ใช้แบบฉุกเฉินใน
ประเทศอินเดีย ได้รับการยอมรับใน 5 ประเทศ

SinoVac (จีน)	(ไทยสั่งซื้อวัคซีนตัวนี้)

ชื่อวคัซนี	 	 CoronaVac

ประสิทธภิาพ	 50.65%	(ในบราซลิ)

การใหว้คัซนี		 2	โดส	ห่างกนัโดสละ	2	สัปดาห์

วคัซนีประเภท	 ฉดีเข้ากลา้มเนื้อ

การเกบ็รกัษา	 ตูเ้ยน็

SinoVac เป็นบรษิทัในประเทศจนี ทีพ่ฒันาและผลติวคัซีนในชือ่ CoronaVac  
ซึง่วัคซนีตวันีม้กีารทดลองในประเทศบราซลิและได้รบัการรายงานประสทิธภิาพ
ว่าสามารถป้องกัน COVID-19 ได้มากกว่า 50% รวมไปถึงประเทศตุรกีที่ได้ผล 
ออกมาในระดบั 91% เลยทเีดยีว เป็นทีย่อมรบัใน 18 ประเทศ โดยประเทศไทย
ได้สั่งซื้อวัคซีนตัวนี้ล็อตแรกในจ�านวน 2 แสนโดส ล็อตที่ 2 อีก 8 แสนโดส และ
ล็อตสุดท้ายอีก 1 ล้านโดส เพื่อฉีดให้ประชาชนฟรี โดยไม่มีค่าใช้จ่าย

Sinopharm (จีน)

ชื่อวคัซนี	 	 BBIBP-CorV

ประสิทธภิาพ	 79.34%

การใหว้คัซนี		 2	โดส	ห่างกนัโดสละ	3	สัปดาห์

วคัซนีประเภท	 ฉดีเข้ากลา้มเนื้อ

การเกบ็รกัษา	 ไมร่ะบุ

เมื่อวันที่ 30 ธันวาคม 2020 ได้มีรายงานประสิทธิภาพในการป้องกันโรค 
COVID-19 อยู่ท่ี 79.34% ซึ่งประสิทธิภาพในระดับน้ีท�าให้รัฐบาลของจีนได้
ท�าการอนมุตัวัิคซนีเป็นท่ีเรยีบร้อย และได้ฉดีให้ประชาชนชาวจนีไปเกอืบล้านคน 
อีกทั้งยังได้มีการรายงานว่าเมื่อใช้ในสหรัฐอาหรับเอมิเรตส์แล้วพบว่ามี
ประสทิธภิาพสงูถงึ 86% อย่างไรตามทางผูผ้ลติยงัไม่ได้แสดงความคดิเหน็แน่ชดั
ต่อเปอร์เซน็ต์ทีท่ดสอบในสหรฐัอาหรบัเอมิเรตส์ โดยทาง Sinopharm ได้บอกว่า 
การทดสอบนั้นเกิดขึ้นจริงและถูกต้องทั้งสองประเทศ แต่ผลอาจแตกต่างกันได้ 
เพราะกระบวนการทดสอบวคัซนีอาจจะแตกต่างกัน ขณะนีไ้ด้มกีารอนมุตัใิห้ใช้
แล้วใน 19 ประเทศ
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Cansino Biologics (จีน)

ชื่อวคัซนี	 	 Convidecia	
	 	 	 หรือเรียกในอกีชื่อวา่	Ad5-nCoV

ประสิทธภิาพ	 65.28%

การใหว้คัซนี		 1	โดส

วคัซนีประเภท	 ฉดีเข้ากลา้มเนื้อ

การเกบ็รกัษา	 ตูเ้ยน็

Convidecia หรือ Ad5-nCoV เป็นวัคซีนที่ผลิตในประเทศจีน โดยวัคซีน
ตัวนี้ก�าลังอยู่ในช่วงทดลองเฟสที่ 3 ในกลุ่มประเทศจีน รัสเซีย ปากีสถาน ชิลี 
และแม็กซิโก ทั้งนี้การทดลองในเฟสที่ 1 และ 2 นั้นได้ผลลัพธ์ออกมาว่าวัคซีน
มีความปลอดภัย รวมไปถึงสามารถสร้างภูมิคุ ้มกันให้กับร่างกายได้ ดังนั้น 
วัคซีนตัวนี้จึงได้รับการอนุมัติใน 5 ประเทศ 

ที่มา : https://bestreview.asia/info/comparing-covid-19-vaccines/
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ซึ่งจริง ๆ แล้ว วัคซีนที่ใช้ทั่วโลกขณะนี้มีมากกว่า 13 ชนิดหรือยี่ห้อ  
โดยแต่ละชนดิยงัมทีัง้จดุเด่นและจดุด้อยทีต้่องพฒันาเพิม่ขึน้อกี นอกจากข้อมลู
เบื้องต้นของวัคซีนยี่ห้อต่าง ๆ ที่เราน�าเสนอแล้ว ทีนี้มาดูความคิดเห็นของ
บุคลากรทางการแพทย์คนส�าคัญในด้านนี้บ้าง 

โดยเมื่อวันที่ 27 กุมภาพันธ์ 2564 ที่กระทรวงสาธารณสุข ศ.นพ.ยง  
ภู่วรวรรณ หัวหน้าศูนย์เชี่ยวชาญเฉพาะทางด้านไวรัสวิทยาคลินิก ภาควิชา
กุมารเวชศาสตร์ คณะแพทยศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ได้กล่าวถึง
ความส�าคัญของการฉีดวัคซีนป้องกัน COVID-19 ว่า สิ่งที่จะยุติการระบาดใน
ขณะนี้ได้ก็คือการฉีดวัคซีน เพราะจะท�าให้ทุกคนมีภูมิคุ้มกัน ซึ่งน่าจะใช้เวลา
ประมาณ 1 ปี จึงจะฉีดได้ครบ วัคซีนที่มีในปัจจุบันอันดับแรกคือ วัคซีนชนิด 

mRNA ของไฟเซอร์ และโมเดอนา มปัีญหา 
เร่ืองการจัดเก็บที่ต้องแช่แข็งในอุณหภูมิ
ตดิลบ 20 - 70 องศา ท�าให้การขนส่งยุง่ยาก 
ล�าบากมากส�าหรบัประเทศไทย จงึมวีคัซนี
อีกชนิด คือ Virus Vector เป็นการน�าเข้า
สารพันธุกรรมด้วยไวรัส และท�าให้การ
ท�างานต่าง ๆ  ในการสร้างโปรตนีไม่ต่างจาก  
mRNA ดังนั้น Virus Vector จึงเป็น
ทางออก เพราะสามารถเก็บรักษาได้ใน
ความเย็น 2 - 8 องศา ซึ่งก็โชคดีที่ไทยมี
วคัซนีจากออกซ์ฟอร์ด และแอสตราเซเนก้า  
วคัซนีตวันีม้ปีระสทิธภิาพในการป้องกนัทีด่ี  
แม้ว่าจะไม่ถงึ 100% แต่กด็กีว่าไม่ป้องกัน

เลย คือถ้าฉดีวคัซนีแล้ว แต่บงัเอญิไปตดิเชือ้มา ถ้ามอีาการป่วย ส่วนใหญ่อาการ
จะไม่รุนแรง นอกจากนี้ ยังมีวัคซีนอีกหลายชนิด อย่างของรัสเซีย ที่เรียกว่า  
สปุตนิก-วี และยังมีวัคซีนจากจอห์นสัน แอนด์ จอห์นสัน ซึ่งฉีดเข็มเดียว  
ส่วนวคัซนีซโินแวค วคัซนีเชือ้ตายเป็นวคัซนีทีม่ปีระสทิธภิาพค่อนข้างด ีป้องกนั
ความรุนแรงของโรค อย่างอาการน้อยที่เรียกว่า เกรด 3 คือ ป่วยแล้วต้องอยู่ใน
ความดูแลของแพทย์ แม้จะเป็นผู้ป่วยนอกสามารถป้องกันได้ 78% แต่หาก

ป้องกันการป่วยที่ต้องเข้าโรงพยาบาล สามารถป้องกันได้ 100% แต่หากป่วย
เล็กน้อยตั้งแต่เกรด 2 คือ ติดเชื้อแต่ไม่ต้องดูแลทางการแพทย์ก็จะลดลงเหลือ
ประมาณ 50% จึงถือว่ามีประสิทธิภาพป้องกันโรคได้อย่างดี 

ค�าถามทีว่่า เพราะอะไรต้องฉดีวคัซนีซโินแวคในคนระหว่างอาย ุ 18 - 59 ปี  
ก็เพราะวัคซีนตัวนี้เป็นตัวใหม่ และการศึกษาทั้ง 3 ระยะ ในคนอายุ 60 ปีขึ้นไป
มีประมาณเพียง 3% ยังไม่ได้ข้อสรุปของผลการป้องกันโรคว่าเป็นอย่างไร  
มีอาการแทรกซ้อนอย่างไร แต่ก็ไม่ถึงกับเป็นข้อห้าม แต่ขอให้รอการศึกษาอีก
สักระยะหนึ่ง อาจมีข้อมูลที่มากขึ้น แล้วค่อยมาปรับกันอีกครั้ง วัคซีนอีกตัวที่มี
การพูดถึงคือ โนวาแวกซ์ (Novavax) มีการเรียกร้องให้น�าเข้า วัคซีนตัวนี้ก�าลัง
รอขึ้นทะเบียนฉุกเฉินในสหรัฐฯ จึงต้องรอก่อน ดังนั้น ขณะนี้ไทยมี 2 ตัว คือ 
ซิโนแวค และแอสตราเซเนก้า ซึ่งมีประสิทธิภาพไม่ต่างกัน โดยผู้ที่ได้รับการฉีด
และมีภูมิคุ้มกันแล้ว เมื่อติดโรค ก็จะไม่มีอาการป่วยที่รุนแรง 

แม้มข้ีอมลูขนาดนีก้ย็งัมหีลายคนลงัเลสงสยัว่าควรฉดีหรอืไม่ คณุหมอยง 
บอกว่า.. “ไม่ต้องเสียเวลาคิด เพราะนอกจากป้องกันตัวเราเองแล้ว ยังป้องกัน
คนรอบข้างเราด้วย เมื่อป้องกันตัวเรา ป้องกันเขา เมื่อฉีดมาก ๆ ก็จะท�าให้โรค
ลดลง จึงขอเชิญชวนให้เป็นการฉีดวัคซีนเพื่อชาติ เพื่อให้ชีวิตความเป็นอยู่ของ
เรากลับมา เศรษฐกิจก็จะได้ฟื้นกลับมา ทางกระทรวงสาธารณสุขมีกฎเกณฑ์
ออกมา เรยีงล�าดับไว้เรยีบร้อยแล้วว่า ใครเสีย่ง ใครไม่เสีย่ง เมือ่ถงึล�าดบัของเรา 
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ได้รับการฉีดวัคซีนต้านโควิด-19 เมื่อวันที่ 28 เมษายน (เอเอฟพี)
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Special Scoop
ไม่ต้องรีรอก็ไปฉีดได้เลย ส่วนอาการแทรกซ้อนน่ากลัวหรือไม่นั้น ต้องบอกว่า 
การฉดีเป็นล้าน ๆ  โดสมคีนเสียชวีติหลงัการฉดีไปแล้ว แต่ไม่ได้เกีย่วข้องกบัวคัซนี
โดยตรง อย่างในสหรัฐฯ ฉีดไป 13 ล้านคน มีอาการแพ้อย่างรุนแรงทันท ี
พบเพียง 5 คนใน 1 ล้านคน แต่ไม่มใีครเสยีชวีติ และใน 13 ล้านคน มกีารเสยีชวิีต  
113 คน แต่สืบสวนสาเหตุอย่างละเอียด ทั้งผ่าศพ ฯลฯ พบว่า ไม่เกี่ยวข้องกับ
วัคซีน แต่เสียชีวิตจากอุบัติเหตุ จากโรคประจ�าตัวเดิม ส่วนอาการแพ้เล็กน้อย 
ย่อมมี ทั้งการเจ็บบริเวณฉีด มีไข้เล็กน้อย เป็นเรื่องปกติ 

ส่วนท่ีว่าจ�าเป็นต้องตรวจภมูต้ิานทานก่อนและหลงัฉดีหรอืไม่ ต้องบอกว่า  
ขณะนีไ้ม่ได้จ�าเป็น ประชาชนไม่ต้องด้ินรนไปตรวจภูมฯิ เพราะระดบังานวิจยัจะ
มีท�าอยู่แล้ว ส�าหรบัท่านทีม่อีาย ุ 90 ปีฉดีได้หรอืไม่ ไม่มีข้อแม้ เพราะวัคซีน 
แอสตราฯ สามารถฉีดได้ แต่วัคซีนซิโนแวคยังไม่มีข้อมูลเกิน 60 ปี ขอรอข้อมูล
ก่อน ส่วนเด็ก ๆ จะเป็นกลุ่มสุดท้ายที่จะได้รับการฉีด เพราะส่วนใหญ่เด็กเป็น
โรคนี้อาการจะไม่รุนแรง 

และวัคซีนโควิดควรฉีดพร้อมวัคซีนไข้หวัดใหญ่หรือไม่ เพราะใกล้ถึง
ฤดูกาลฉีดวัคซีนไข้หวัดใหญ่อีกแล้ว ต้องเรียนว่า วัคซีนโควิดเป็นวัคซีนใหม ่
จงึไม่อยากให้ฉดีพร้อมกบัวคัซนีตวัอืน่ เนือ่งจากหากมอีาการข้างเคยีงจะไม่รูว่้า
เกิดจากวัคซีนชนิดไหน จึงขอให้ฉีดห่างกันประมาณ 2 สัปดาห์ แต่ก็มีข้อยกเว้น 
เช่น หากฉีดวัคซีนโควิดไปแล้ว แต่วันรุ่งข้ึนถูกสุนัขกัด ก็จ�าเป็นต้องฉีดวัคซีน 
พษิสนุขับ้า ส่วนการให้วคัซนีสลบัยีห้่อ เช่น เข็มแรกฉดีซโินแวค เขม็ทีส่องไปฉดี
ของแอสตราฯ ปัจจุบันยังไม่มีข้อมูล จึงต้องขอเวลาศึกษาติดตามข้อมูลก่อน  
เชื่อว่าน่าจะ 3 - 4 เดือน ก็จะมีข้อมูลตรงนี้เข้ามา ซึ่งหากมีข้อมูล อนาคตอาจ
ไม่ต้องการวัคซีนยี่ห้อเดิมในเข็มสองก็ได้ 

มีค�าถามอีกว่าเมื่อฉีดวัคซีนแล้วยังจะเป็นโรคได้หรือไม่ ต้องบอกว่าได้  
แต่ส่วนใหญ่จะอาการน้อยลง ลดความรนุแรงและการเสยีชวีติได้ ถงึป่วยอาการ
กจ็ะเหมอืนแค่หวดัธรรมดา และหากเคยเป็นโควิดแล้วยงัต้องฉดีวคัซนีอกีหรอืไม่  
จากข้อมูล ณ ขณะนี้ เมื่อเป็นโควิดแล้ว ภูมิต้านทานสร้างขึ้นมาแล้ว แต่ก็ไม่ได้
อยู่ตลอดไป คือหลัง 3 - 6 เดือนก็จะค่อย ๆ ลดลง ดังนั้น เมื่อเป็นโควิดแล้ว 
และอยากฉีดวัคซีนป้องกันโควิด ขอให้ไปฉีดหลังเป็นแล้ว 6 เดือนขึ้นไป ส่วน 
ในกรณีฉีดวัคซีนครบแล้ว จ�าเป็นต้องฉีดซ�้าอีกหรือไม่ ก็ต้องรอการศึกษาอีก
สักระยะว่า หากภูมิฯ ตกลงอาจต้องฉีดกระตุ้นใหม่ แต่ขอรอข้อมูลก่อน และอีก
ประเด็นกรณีคนท้อง และให้นมบุตรจะฉีดวัคซีนได้หรือไม่ ต้องเรียนว่า  
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ยงัไม่เคยศกึษาในคนท้อง จึงยงัไม่ให้ฉดี ยกเว้นคนท้องคนนัน้เสีย่งมาก เช่น เป็น
บุคลากรด่านหน้า ก็อาจต้องพิจารณาเป็นกรณีไป โดยต้องเปรียบเทียบระหว่าง
ความเสีย่งกับผลท่ีจะได้ ซึง่ในทางปฏบิตักิารฉดีวคัซีนต้องตรวจตัง้ครรภ์หรอืไม่  
จริง ๆ ไม่ต้อง แต่ถ้ารู้ว่าตั้งครรภ์เมื่อไหร่ เข็มต่อไปก็ไม่ต้องฉีด

โดยมีบางประเทศฉีดเข็มแรกครอบคลุมประชากรไปแล้ว 80% เช่น 
อสิราเอล ซึง่โรคกเ็ริม่ลดลง โดยอสิราเอลข้ึนทะเบยีนวคัซีนเมือ่ 11 ธนัวาคม 2563  
โดยเริ่มจากผู้สูงอายุ 60 ปีขึ้นไปก่อน และลงมา 40 ปี และเด็กนักเรียน  
จนปัจจบุนัฉดีให้กบัทกุคนทีอ่ายเุกนิ 16 ปี และทกุวนันีจ้�านวนผูป่้วยในอสิราเอล
ลดลง และอัตราการเสียชีวิตก็ลดลงอย่างมีนัยส�าคัญ แสดงว่าการฉีดวัคซีน 
หมู่มากก็จะป้องกันโรคได้ดี”

ส�าหรับความคืบหน้าในการฉีดวัคซีนโควิด-19 ของประเทศไทย ณ วันที่  
30 เมษายน 2564 มีตัวเลขผู้ฉีดวัคซีนป้องกันโควิด-19 เข็มแรก 1.625 % ต่อ
สัดส่วนประชากรท้ังประเทศ โดยศูนย์บริหารสถานการณ์โควิด-19 (ศบค.) 
รายงานจ�านวนผู้ได้รับวัคซีนป้องกันโควิด-19 สะสมทั้งหมด 1,411,614 โดส 
แบ่งเป็นเข็มที่ 1 จ�านวน 1,075,756 ราย และเข็มที่ 2 จ�านวน 335,858 ราย 
ซึ่งถือเป็นผู้ได้รับวัคซีนครบตามเกณฑ์

และเมื่อวันที่ 1 พฤษภาคม 2564 รัฐบาลได้ประกาศให้มีการลงทะเบียน
จองคิวการฉีดวัคซีนผ่าน 4 ช่องทาง ได้แก่ ไลน์ “หมอพร้อม” เวอร์ชัน 2 หรือ 
แอปพลิเคชัน หมอพร้อม หรือ ติดต่อโรงพยาบาลใกล้บ้านที่มีประวัติการรักษา 
หรือ ติดต่อ อสม. ในพื้นที่ โดยในช่วงนี้จะให้สิทธิ์กลุ่มผู้สูงอายุ 60 ปีขึ้นไป และ
ผู้ที่มีโรคประจ�าตัว 7 กลุ่มโรคเรื้อรัง ได้แก่ 1. โรคทางเดินหายใจเรื้อรัง 2. โรค
หัวใจและหลอดเลือด 3. โรคไตวายเรื้อรัง 4. โรคหลอดเลือดสมอง 5. โรคมะเร็ง 
6. โรคเบาหวาน และ 7. โรคอ้วน และจะเริ่มทยอยฉีดในเดือนมิถุนายน 2564 
เป็นต้นไป

ส�าหรับประชาชนทั่วไปที่มีอายุ 18 - 59 ปี สามารถลงทะเบียนนัดหมายรับ
การฉดีวคัซนีได้ตัง้แต่วนัที ่1 กรกฎาคม 2564 และจะได้รบัการฉดีวคัซนีในเดอืน
สงิหาคม 2564 ตามล�าดบั โดยรฐับาลตัง้เป้าหมายไว้ว่าจะฉดีวคัซนีให้ครอบคลมุ
ประชาชน 50 ล้านคน หรอืคดิเป็น 70% ของจ�านวนประชากรภายในส้ินปี 2564 

ล่าสดุ เมือ่วนัที ่1 พฤษภาคม 2564 เวบ็ไซต์บลมูเบิร์ก ได้รายงานว่า ขณะนี ้
ได้มีการฉีดวัคซีนโควิด-19 ไปแล้วกว่า 1,130 ล้านโดส ใน 174 ประเทศทั่วโลก 
ด้วยอัตราการฉีดวัคซีนทั่วโลกราว 20 ล้านโดสต่อวัน และประเทศท่ีมีการฉีด
วัคซีนมากที่สุดได้แก่ จีน 253 ล้านโดส สหรัฐฯ 240 ล้านโดส อินเดีย 154  
ล้านโดส สหภาพยุโรป 145 ล้านโดส และสหราชอาณาจักร 48 ล้านโดส  
ส่วนประเทศไทยฉีดไปแล้ว 1.4 ล้านโดส

ในระหว่างทีเ่รารอให้คนไทยทัง้ประเทศได้ฉดีวคัซนีโควิด-19 อย่างทัว่ถงึ 
เรากต้็องป้องกันตวัเองตามมาตรการสขุอนามยัเบือ้งต้น คอื สวมใส่หน้ากาก
อนามัยอย่างถกูต้องทกุครัง้ทีอ่อกไปนอกเคหสถาน ล้างมอืบ่อย ๆ  ด้วยน�า้สบู่
หรือเจลแอลกอฮอล์ล้างมือ เว้นระยะห่างระหว่างกันอย่างน้อย 1 - 2 เมตร 
และไม่เข้าไปอยูใ่นท่ีทีแ่ออดัอากาศไม่ถ่ายเท เพยีงเท่านีเ้รากส็ามารถลดความ
เสี่ยงในการติดเชื้อ และป้องกันไม่ให้เกิดการแพร่ระบาดของเชื้อไปยังคนใน
ครอบครัวที่ท่านรักอีกด้วย

Photo : Freepik.com
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Special Scoop

คลิป	สรุป	“อัปเดตสถานการณ์โควิด-19	
ระลอกใหม่	(27	เม.ย.	64)”

โดย ศาสตราจารย์ ดร.นายแพทย์ประสิทธิ์ วัฒนาภา 
คณบดี คณะแพทยศาสตร์ศิริราชพยาบาล มหาวิทยาลัยมหิดล

ขั้นตอนลงทะเบียนผ่าน 
Line Official Account “หมอพร้อม”

ท�าได้โดยการเพิ่มเพื่อน (Add Friend) ไลน์ “หมอพร้อม” ลงทะเบียน
การใช้งาน กรอกเลขบตัรประชาชน 13 หลกัให้ถกูต้อง หากมข้ีอมลูในระบบ
แล้วให้ใส่เบอร์โทรศพัท์และกดบนัทกึ หากไม่มข้ีอมลูในระบบให้กรอกข้อมลู
ส่วนตัวและกดบันทึก จะมีข้อความแจ้งยืนยันการลงทะเบียนส�าเร็จ  
จากนั้นกดเมนูจองฉีดวัคซีน COVID-19 เพื่อลงทะเบียนการฉีดวัคซีน  
นัดวันและเวลาฉีดวัคซีนที่สะดวก 

หากต้องการลงทะเบยีนแทนบคุคลในครอบครวั ให้กด “เพิม่บคุคลอืน่” 
ที่เมนู “แก้ไขข้อมูลส่วนตัว” ซึ่งสามารถเพ่ิมได้ไม่จ�ากัด แล้วค่อยเข้าเมนู
จองฉีดวัคซีน COVID-19 ต่อไป หากไม่สะดวกมาในวันนัดหมาย มีฟังก์ชัน
เปลี่ยนการนัดหมายการฉีดวัคซีนใหม่ด้วย หากมีข้อสงสัยเรื่องการใช้  
“หมอพร้อม” สอบถามได้ที่ 1422 หรือ 02 792 2333

ทั้งนี้ ก่อนฉีดวัคซีน 1 วันจะมีข้อความแจ้งเตือนให้มารับวัคซีนตามนัด 
ฉีดวัคซีนแล้วจะได้รับข้อความยืนยันการรับวัคซีน รวมถึงจะมีการส่งแบบ
ประเมินอาการไม่พึงประสงค์หลังรับวัคซีนหลังฉีดวัคซีน 1 วัน 7 วัน และ 
30 วัน ส่วนวัคซีนเข็มที่ 2 ระบบจะด�าเนินการแบบเดียวกัน และมีการออก
ใบรับรองการฉีดวัคซีนครบ 2 เข็มด้วย

ข้อควรระวังที่ต้องแจ้งบุคลากรทางการแพทย์
ก่อนรับการฉีดวัคซีน

•		มีประวัติการแพ้ยา	วัคซีน	อาหาร	สารก่อภูมิแพ้ต่าง	ๆ	
	 อย่างรุนแรงหรือจนเป็นอันตรายต่อชีวิต
•	มีไข้เกิน	38	องศาเซลเซียสในวันที่นัดฉีดวัคซีน
•	มีรอยช�า้	หรือจ�า้เลือด	หรือเลือดออกผิดปกติ	
	 หรือใช้ยาป้องกันการแข็งตัวของเลือดอยู่	
	 เช่น	วาร์ฟาริน
•	ผู้มีภูมิคุ้มกันต�า่หรือใช้ยากดภูมิคุ้มกันอยู่	เช่น
	 สเตียรอยด์ขนาดสูง	ยารักษาโรคมะเร็ง	
	 หรือยากดภูมิคุ้มกัน
•	อาการข้างเคียงทกุชนิดจากการฉดีวคัซนีชนดินีใ้นเขม็แรก
•	ตั้งครรภ์	หรือมีแผนจะตั้งครรภ์	หรือให้นมบุตร
	 ***อาการเจ็บป่วยต่าง	ๆ	เช่น	มีไข้เล็กน้อย	แพทย์อาจ
ให้ฉีดวัคซีนได้โดยไม่จ�าเป็นต้องเลื่อนการฉีด	 กรณีเจ็บป่วย
รนุแรงแพทยอ์าจเลือ่นการฉดีออกไปกอ่น	โดยพิจารณาจาก
อาการของผู้ป่วยเป็นส�าคัญ

ข้อมูลโดย รศ.พญ.พรรณพิศ สุวรรณกูล 
ผู้อ�านวยการอาวุโสแผนกโรคติดเชื้อ รพ.กรุงเทพ

Photo : Freepik.com

ขอบคุณข้อมูลจาก 

•	เฟซบุ๊ก นพ.ยง ภู่วรวรรณ

•	https://www.hfocus.org/ 

•	https://www.bangkokhospital.com/

•	https://www.prachachat.net/
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Eating Out
TEXT : กองบรรณาธิการ  

โรงแรมรอยัล ริเวอร์ จัดเทศกาลข้าวแช่ชาววังเป็นประจ�าทุกปี  
โดยในปีนี้จัดขึ้นระหว่างวันที่ 20 มี.ค. - 23 พ.ค. 2564 ซึ่งเป็นที่ชื่นชอบ
ของผูนิ้ยมทานข้าวแช่แบบรสไทยแท้ จนมชีือ่เสยีงตดิอนัดบัความอร่อยว่า  
ถ้าเป็นข้าวแช่ชาววังต้องไปทานที่โรงแรมรอยัล ริเวอร์ 

อยู่บ้านก็ทานอาหารอร่อยได้…
‘โรงแรมรอยัล ริเวอร์’ จัดเสิร์ฟ

ตักข้าวแช่ทานตาม และขอย�้าว่าหนึ่งปีมีครั้งเดียว เมนูนี้ไม่ควร
พลาด ขนมจีนซาวน�้า อีกหนึ่งเมนูไทยหาทานยาก เป็นของดีมี
ประโยชน์ เพราะปรุงด้วยสมุนไพรล้วน ๆ อย่างครบเครื่อง น�้าราด
กะทิเข้มข้นพอดี ปรุงรสเปรี้ยว หวาน มัน เค็ม เผ็ด ได้ตามชอบใจ 
ขนมจีนน�้าพริก ขอบอกเลยว่าแม่ครัวที่นี่มีประสบการณ์ช�านาญ
ด้านอาหารไทยโบราณสงู เมนนูีไ้ม่ต้องอธบิายอะไรมาก เพราะเป็น

แตด่ว้ยสถานการณก์ารแพร่ระบาดของไวรสัโควดิ-19 ท�าใหใ้นเดือนนีไ้ม่สามารถ
มานั่งรับประทานอาหารที่โรงแรมได้ แต่ก็ใช่ว่าเราจะไม่สามารถทานของอร่อยได้นะ  
เพราะทางโรงแรมได้จัดบริการพิเศษแบบเดลิเวอรี่ ส่งตรงความอร่อยถึงบ้านคุณ 
นอกจากข้าวแช่ชาววังที่เป็นเมนูเด่นในช่วงน้ีแล้ว ทางโรงแรมยังมีเมนูโบราณท่ีหา
ทานยากมาน�าเสนอด้วย รับรองว่าอร่อยถึงเครื่องถึงรส การันตีความอร่อยแบบสูตร
ไทยแท้แต่โบราณ              

มาเริม่กนัที ่ข้าวแช่ชาววงั เป็นเมนเูอกของเทศกาล เมนนูีม้ข้ีาวหอมมะลเิม็ดสวย 
แช่มาในน�า้ดอกมะลิหอม ใส่น�า้แขง็ วธิทีานทีถ่กูต้องคอื ต้องตกักบัข้าว เช่น ลกูกะปิทอด  
ตามด้วยผักต่าง ๆ ทานก่อน เพื่อเป็นการรับรสชาติที่เข้มข้นของกับข้าว จากนั้นจึง

ข้าวแช่ชาววัง

สตูลิ้นหมู

ขนมจีนซาวน�้า

ขนมจีนแกงไก่โบราณ ข้าวมันส้มต�าโบราณ

ก๋วยเตี๋ยวคั่วไก่
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โรงแรมรอยัล ริเวอร์ 
(ห้องอาหาร D-River ชั้น L)

ที่ตั้ง 219 ซอยจรัญสนิทวงศ์ 66/1 เขตบางพลัด 
กรุงเทพฯ 10700
02 422 9222 ต่อ 1310-11
www.royalriverhotel.com/

การเดินทาง
• นั่งรถไฟฟ้า MRT มาลงที่สถานีสิรินธร  
ใช้ทางออกที่ 3 เดินมาทางสะพานซังฮี้ 
ก่อนขึ้นสะพานซังฮี้ เล้ียวซ้ายเข้าซอย
เจ้าพระยาสยาม ประมาณ 50 เมตร

เมนูที่ได้รับค�าชมอย่างต่อเนื่องมาอย่างยาวนานแล้ว ไม่ทานไม่ได้ หรือจะลอง
ทานเมนูใหม่ ขนมจีนแกงไก่โบราณ แกงที่ราดคือแกงไก่ทุกประการ แต่ไม่ใส่ 
กะทิ อยากรู้ว่ารสชาติเป็นอย่างไร ต้องส่ังทาน ข้าวมันส้มต�าแกงไก่โบราณ 
เมนูนี้เหมาะส�าหรับท่านท่ีชอบรสชาติจัดจ้านนิด ๆ สูตรส้มต�าโบราณหาทาน
ยากนี้ใช้วิธีคลุก ไม่ได้ต�า เด่นที่มีผิวมะกรูดซอยบาง ๆ โรยเพิ่มเพื่อให้ได้ความ
หอมสดชื่นคลายร้อน หน้าตาส้มต�าออกสีแดงเพราะมะเขือเทศและกุ้งแห้ง จึง
ไม่ได้เผ็ดเหมือนหน้าตา ใช้ใบชะพลูห่อทานเป็นค�า ๆ แบบทานเมี่ยง รสชาต ิ
เข้ากันมาก ตัวข้าวมันเม็ดเรียงสวยหอมกะทิละมุน ชุดน้ีมีการจัดคู่ให้ทานกับ 
แกงไก่โบราณ เมนเูดยีวกบัทีท่านกับขนมจนีน่ันแหละ ถ้าไม่ชอบไก่ก็ส่ัง พะแนงหมู  
แทนได้ รสชาติอร่อยไม่แพ้กัน มี มัสมั่นไก่ มัสมั่นเนื้อ รสชาติเด็ด สตูลิ้นหมู  
ก็ไม่ธรรมดา ตุ๋นมาจนเนื้อนุ่ม สีสันหน้าตาสวย รสชาติอร่อยตรงปก ก๋วยเตี๋ยว 
คั่วไก่ หอมกระทะเตาถ่านแบบโบราณขนานแท้ ไก่ช้ินใหญ่ให้เยอะ พร้อม
ปาท่องโก๋จ๋ิวตัวกรอบ ๆ  หมแูดดเดยีว และ เนือ้แดดเดยีว ของทีน่ีก็่เดด็ เค้าหมกั
มาอย่างดก่ีอนทีจ่ะมาทอด สัง่ไปทานกบัข้าวเหนยีวหรอืข้าวสวยร้อน ๆ  กอ็ร่อย 

ในส่วนเมนูของหวานก็มีขายเป็นวัน ๆ ไป ใครอยากทานเมนูไหนก็ดูวัน
กันให้ดี ๆ อย่างเช่น กล้วยแดงเชื่อมราดกะทิ มีขายวันจันทร์ กล้วยไข่เชื่อม  
วันพุธ มันเทศไข่เชื่อม วันพฤหัส มันส�าปะหลังเชื่อม วันเสาร์ เป็นต้น

นอกจากจะสัง่ทานทลีะเมนตูามชอบแล้ว ทางโรงแรมยงัมโีปรโมชนัจดัเซท็
ความอร่อยให้ด้วย 

• ชุด A ข้าวแช่ + ขนมจีน 1 อย่าง + ขนมหวานประจ�าวัน ราคา 389 บาท 

• ชดุ B ขนมจนี 1 อย่าง + สตลูิน้หม ู+ ขนมหวานประจ�าวนั ราคา 269 บาท 

• ชดุ C ขนมจนี 1 อย่าง + แคปเปลลนิผีดัขีเ้มาไก่ + ขนมหวาน ราคา 239 บาท

* Happy hour 15.00 - 16.00 น. ซื้อ 1 แถม 1 (ที่ไม่ใช่ในเซ็ต A B C)  
วันจันทร์ ขนมจีนทุกชนิด วันอังคาร มัสมั่นไก่ วันพุธ  
ก๋วยเตี๋ยวคั่วไก่ วันพฤหัสฯ พะแนงหมู วันศุกร์  
แกงรญัจวนหม ู/ สัง่ครบ 500 บาท แถมขนมประจ�าวนั  
1 ที่ / ครบ 800 บาท แถมขนมประจ�าวัน 2 ที่ /  
ครบ 1,500 บาท ส่งฟรีในเขตบางพลัด-ดุสิต

เ ป ิ ด รั บ ออ เ ดอ ร ์  1 0 . 0 0  -  1 8 . 0 0  น .  
โทร. 085 109 7272 (LINE MAN)

มัสมั่นเนื้อ

หมูแดดเดียวทอด เนื้อแดดเดียว

มันเทศไข่เชื่อม

กล้วยไข่เชื่อมราดกะทิ

กล้วยแดงเชื่อมราดกะทิ

ขนมจีนน�้าพริก
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Health
TEXT : หนูมันนี่

Work from Home อย่างไร?
ไมใ่ห้โรคภัยถามหา

ช่วงหยดุอยูบ้่าน หรอืท�างานท่ีบ้าน (Work from Home) ควรควบคมุ
พฤติกรรมตนเอง เลือกกินอาหารที่มีประโยชน์ และไม่เกินความต้องการ
ของร่างกาย ลกุขึน้ขยบัเปลีย่นท่าทาง ออกก�าลงักายทกุวนัอย่างน้อยวนัละ  
30 นาที และไม่อ้ันการขับถ่าย เพ่ือให้ร่างกายมีสุขภาพที่ดีระหว่างที่ต้อง 
เกบ็ตัวอยูบ้่าน ท่ีมากกว่าน้ัน เพือ่ป้องกนัให้ห่างไกลโรคเหล่านี้

1.  ปวดคอ การมองหน้าจอคอมพิวเตอร์สามารถเพ่ิมความตึงเครียดให้
กระดกูสนัหลงั การยกศรีษะท�ามมุ 30 องศา จ�าเป็นต้องใช้กล้ามเนือ้มากกว่า 
ตอนยกศรีษะให้ตัง้ตรง 3 - 4 เท่า

วิธแีก้ไข: จัดต�าแหน่งคอมพวิเตอร์ให้กึง่กลางของหน้าจออยูใ่นระดับเดียวกับ
คาง หรอืยกคอมพวิเตอร์ให้สงูขึน้ เพ่ือให้มนัอยูใ่นต�าแหน่งทีค่ณุไม่ต้องก้มดหูน้าจอ

2.  ไม่มีสมาธิ การนั่งนาน ๆ จะไปขัดขวางการไหลเวียนของเลือด และ 
ท�าให้สมองได้รบัออกซิเจนไม่เพียงพอ ส่งผลให้สมองตือ้ และไม่สามารถจดจ่อกบั
สิง่ต่าง ๆ ได้

วิธีแก้ไข: ลุกไปเดิน หรือเคลื่อนไหวร่างกายทุกชั่วโมง ออกไปเดินเล่น 
หน้าบ้านสัก 10 นาที แล้วค่อยมานัง่ท�างานต่อ 

3. ภาวะซมึเศร้า มงีานวจัิยจาก American Journal of Preventative 
Medicine ระบวุ่า ผูห้ญงิวยักลางคนทีน่ัง่มากกว่า 7 ช่ัวโมงต่อวนั มแีนวโน้ม 
ทีจ่ะตกอยูใ่นภาวะซมึเศร้ามากกว่าคนทีน่ัง่นานไม่ถงึ 4 ชัว่โมง 

วธิแีก้ไข: ลุกออกไปชมนกชมไม้ หรอืเดินเล่น เพือ่ละลายความเครียด หรือ
อารมณ์เชิงลบในขณะนัน้  

4.  อนิซลูนิมปัีญหา เพียงแค่คณุใช้ชวีติแบบนัง่ ๆ นอน ๆ เพยีงวนัเดยีว 
สามารถท�าให้กจิกรรมของอนิซลูนิลดลง ร่างกายไม่ได้ใช้อนิซลูนิอย่างเหมาะสม 
มคีวามเส่ียงทีจ่ะเป็นโรคเบาหวานประเภท 2 มากขึน้

วิธีแก้ไข: หาน�้าดื่มไว้ใกล้ ๆ ตัว และพยายามดื่มอย่างต�่าวันละ 8 แก้ว  
เพ่ือไม่ให้ร่างกายขาดน�า้ ป้องกนัไม่ให้ระดบัน�า้ตาลในเลอืดสงูขึน้ จนท�าให้ร่างกาย
สญูเสยีความสามารถในการใช้อนิซลิูนได้อย่างเหมาะสม 

เชือ่หรอืไม?่ สมองจ�า “อาหารขยะ” ไดด้กีวา่ “อาหารสุขภาพ”
เมือ่เอ่ยถงึ “อาหารขยะ” โลกรู ้ทุกคนรู ้ว่ากินแล้วมผีลเสยีต่อร่างกายมากกว่าประโยชน์ทางโภชนาการ 
ทว่าหลายคนก็ยังมีความคิดแบบนี้อยู่บ่อย ๆ นั่นก็คือ พอคิดถึงเรื่องอาหารเมื่อยามหิว อาหารที่มีแคลอรีสูง 

มกัเข้ามาในหวัเราเป็นอนัดบัแรก ๆ หรือเมือ่เราคดิจะลดน�า้หนกัด้วยการกนิอาหารเพือ่สขุภาพ แต่พอกนิเสรจ็แล้ว 
กลบัอยากปิดท้ายมือ้นัน้ ๆ ด้วยขนมหรอืชานมไข่มกุ ท�าให้ความพยายามในการลดน�า้หนกัไม่ประสบผลส�าเร็จสกัที

ทมีนกัวทิยาศาสตร์จากมหาวทิยาลยัวาเฟนนิเกน ประเทศเนเธอร์แลนด์ ได้ศกึษาวจิยัจนพบว่า สมองเราชอบ 
อาหารขยะ ให้ความส�าคญักบัการค้นหาอาหารแคลอรสูีง โดยจะสร้างความทรงจ�าในใจทีช่่วยชกัน�าให้เราไปหาอาหาร
แคลอรสีงูได้ง่ายกว่าของกนิจ�าพวกผกัผลไม้ การท�างานของสมองทีใ่ห้ความส�าคญักบัอาหารทีม่แีคลอรทีีส่งูก่อนนัน้  
เป็นส่วนทีท่�างานโดยอตัโนมติัมาตัง้แต่อดตี เป็นสิง่ทีส่บืทอดกนัมาในสิง่มชีวิีตหลากหลายชนดิ ต้ังแต่ยคุดึกด�าบรรพ์  
เพ่ือช่วยในการด�ารงอยู่รอดของเผ่าพนัธุ ์จะเหน็ได้ว่าในยุคนัน้มนษุย์มกัหาอาหารหรอืล่าสตัว์ทีเ่น้นให้พลงังานสงูเป็นหลกั

สมองของมนษุย์ยคุปัจจบุนักย็งัคงใช้ระบบการคดิในรปูแบบน้ีเพือ่สะสมแคลอรใีนการด�ารงชวีติอยูเ่หมอืนอย่างใน
อดตี ซึง่จะส่งผลให้เลอืกกินอาหารทีมี่ประโยชน์น้อยลง อย่างไรก็ด ียังไม่สายเกินไปทีเ่ราจะเริม่ฝึกวนิยัในการควบคุม
อาหารวนันี ้กนิอย่างมสีตเิป็นประจ�ากท็�าให้ร่างกายสามารถมสีขุภาพทีด่ไีด้ Photo: pexels.com

5. ปวดหลังช่วงล่าง การนัง่
นาน ๆ สามารถท�าให้เกิดอาการ
ปวดเลก็น้อยในช่วงแรก แต่สดุท้าย
แล้วอาการจะยิ่งแย่จนถึงขั้นที ่
ท�าให้คุณปวดและเจ็บหลัง ท่าน่ัง
ที่ไม่ดีสามารถท�าให้เกิดปัญหากับ
กระดกูสนัหลงัได้

วิธีแก ้ไข: จัดท่าทางนั่งให ้
เหมาะสม อาจเลือกใช้คีย์บอร์ด
ที่แยกออกมาจากแล็ปท็อป จัด
คย์ีบอร์ดให้อยูใ่นต�าแหน่งทีข้่อศอก
งออยูใ่กล้ล�าตวัและข้อมอืยดืออกได้
เลก็น้อย เพือ่ป้องกนัไม่ให้คณุต้องก้มหลงั 

6.  ปวดขา เม่ือเราไม่ได้เหยียดขาหรือเคลื่อนไหว มันก็จะท�าให้คุณเริ่ม 
ปวดกล้ามเนือ้ และหากคุณละเลยปัญหานี ้อาการปวดกจ็ะยิง่แย่ลง

วิธีแก้ไข: วางเก้าอี้ใหม่เพื่อให้ขาของคุณอยู่ในต�าแหน่งที่ท�าให้รู้สึกสบาย  
ในขณะนั่ง ให้คุณวางฝ่าเท้าราบไปกับพื้น และปรับเก้าอี้ให้สูง เพื่อให้หัวเข่า 
สงูกว่าสะโพกเล็กน้อย 

7.  ไขมันสะสมมากขึ้น การมีไลฟ์สไตล์ที่ไม่ค่อยได้เคลื่อนไหวร่างกาย  
มส่ีวนให้กจิกรรมการเผาผลาญไขมันลดลง มภีาวะไขมนัสะสมอยูต่ามส่วนต่าง ๆ 
ของร่างกาย และยงัเพิม่ความเสีย่งท�าให้เกิดโรคต่าง ๆ โดยเฉพาะโรคอ้วนลงพงุ

วธิแีก้ไข: ลกุขึน้ยนื หรอืเปลีย่นท่านัง่ทกุ 15 นาท ี และใช้เวลา 5 วินาที 
เคลือ่นอวยัวะ 1 ส่วน หรอืมากกว่านี ้โดยอาจหมนุข้อศอก มองเพดาน พิงเก้าอี ้
ขยบันิว้ ฯลฯ 

8.  กระดูกอ่อนแอ การนั่งอยู่กับที่สามารถท�าให้กระดูกเสื่อมสภาพและ 
ท�าให้แร่ธาตใุนกระดกูลดลง 

วิธีแก้ไข: คุณสามารถเสริมความแข็งแรงให้กระดูกโดยกินอาหารท่ีมี 
แคลเซียมสูง เช่น นม ผักโขม อาหารท่ีมีวิตามินดี อย่างไข่และปลาทูน่า  
เพือ่ช่วยให้ร่างกายดดูซึมแคลเซียมได้ดขีึน้

Photo: pexels.com
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เตรยีมตวัอยา่งไรก่อนไปบรจิาคเลอืด
ในช่วงวิกฤตที่โรงพยาบาลประกาศขอรับบริจาคโลหิตมีให้เห็นทุกวัน

ตามสือ่ต่าง ๆ ณ เวลานี ้ ผูใ้จบุญทีอ่ยากบรจิาคโลหติ (เป็นครัง้แรก) บ้างก ็
กลวัเจบ็ บ้างกก็งัวลใจว่าจะเตรยีมตวัอย่างไรด ี เรามีค�าแนะน�าท่ีเป็นประโยชน์
ส�าหรับคนน่ารกัใจดีมาฝาก

ก่อนการบริจาคโลหิต ต้องมีการเตรียมพร้อมร่างกายกันพอสมควร เพื่อ 
ความพร้อมและสมบูรณ์ที่สุดของร่างกาย ผู้บริจาคโลหิตควรมีการเตรียมพร้อม 
ก่อนท�าการไปบรจิาคโลหิตดงันี้

•  กินม้ือหลักก่อนมาบริจาคโลหิต หลีกเลี่ยงอาหารที่มีไขมันสูง ซึ่งจะท�าให ้
สขีองพลาสมาผิดปกตเิป็นสีขาวขุน่ ไม่สามารถน�าไปใช้ได้

•  ดื่มน�้า 3 - 4 แก้ว และเครื่องดื่มเหลวเพิ่ม เช่น น�้าผลไม้ นม น�้าหวาน  
เพ่ือเพิ่มปริมาณเลือดในร่างกาย จะช่วยป้องกันอาการแทรกซ้อน เช่น มึนงง  
อ่อนเพลีย หรือวิงเวียนภายหลงับรจิาคเลอืด อกีทัง้หลกีเลีย่งเครือ่งดืม่ทีม่คีาเฟอนี  
เช่น ชา กาแฟ น�า้อดัลม และเคร่ืองด่ืมท่ีมแีอลกอฮอล์อย่างน้อย 24 ชัว่โมงก่อนบริจาค 

•  งดสูบบุหรี่ ก่อนและหลังบริจาคเลือด 1 ช่ัวโมง เพ่ือให ้
ปอดฟอกโลหิตได้ดี

•  สวมใส่เส้ือผ้าที่แขนเสื้อไม่คับเกินไป และสามารถ 
ดงึข้ึนเหนอืข้อศอกได้อย่างน้อย 3 นิว้

•  นอนหลบัให้เพยีงพออย่างน้อย 6 ชัว่โมงต่อเนือ่ง  
ในเวลาปกตคืินก่อนวันบริจาค

•  ท�าตวัตามสบาย อย่ากลวั หรอืวติกกงัวล
•  ไม่ควรเค้ียวหมากฝรัง่ หรอือมลูกอมขณะบริจาคเลอืด
•  กนิอาหารทีม่ธีาตเุหล็กสูง หรืออาจจะกินผลิตภณัฑ์เสริมอาหารธาตเุหลก็เพิม่

ด้วยก็ได้

เครียดสะสม ระวงัป่วยเป็น IBS ไดน้ะ
ท่ามกลางสถานการณ์โรคระบาด COVID-19 ท่ียงัคงส่งผลกระทบต่อทัว่โลกรวมทัง้ใน

ประเทศไทยเช่นน้ี หลายคนทีส่ะสมความเครยีดอยูบ่่อย ๆ  ระวังอาจเกดิอาการอกัเสบแน่นท้อง 
ท้องผูก ท้องเสีย หรอืคล่ืนไส้อาเจยีนจนป่วยเป็นโรค ‘IBS’ ได้

ถ้าใครเคยมอีาการเครยีดลงกระเพาะอยูบ่่อย ๆ เช่น เจอความเครยีดเรือ่งการงาน การเงนิ  
หรอืจากปัญหาต่าง ๆ ทีร่มุเร้า รวมท้ังกนิอาหารไม่เป็นเวลา และกนิอาหารรสจัด ทัง้ เปรีย้ว มนั  
หรอืเผด็จดั จนเกิดอาการแสบท้อง แน่นอดื เบือ่อาหาร มลีมเยอะ ล�าไส้บบีมวน คลืน่ไส้ อาเจียน 
น�า้หนักตวัลด บางครัง้อาจถ่ายแขง็ ถ่ายเหลว หรอืทัง้แขง็หรอืเหลวสลบักนัไป ซึง่อาการเหล่านี้  
คอือาการของโรค ‘IBS’ (Irritable Bowel Syndrome) หรอืโรคล�าไส้แปรปรวน พบได้บ่อยใน
ผูห้ญงิตัง้แต่วยัรุ่นจนถงึวัยกลางคน อย่างไรกด็ ีคนหลากหลายอายกุส็ามารถเป็นโรคน้ีได้เช่นกัน

โรคนีจ้ะเป็นเร้ือรงั เป็น ๆ หายๆ ตลอดชวีติ แต่ไม่อนัตรายถงึชวีติ จะท�าให้ผูป่้วยรูสึ้กร�าคาญ 
แต่สุดท้ายก็ปรับตัวได้ อย่างไรก็ตาม อาการพื้นฐานของ IBS จะคล้ายกับโรคร้ายบางโรค  
ดังน้ัน ถ้าสงสัยควรให้หมอตรวจให้ถี่ถ้วนเสียก่อนว่าไม่ได้ป่วยเป็นโรคร้ายอ่ืน ๆ เช่น มีแผลใน
กระเพาะอาหาร ล�าไส้อกัเสบ นิว่ในถงุน�า้ด ี มะเรง็กระเพาะอาหาร มะเรง็ล�าไส้ หรอืมะเรง็ตบั  
เป็นต้น วิธีป้องกันไม่ให้เป็นโรคนี้ก็คือ หม่ันกินอาหารที่มีกากใยและดื่มน�้ามาก ๆ หลีกเลี่ยง 
อาหารจ�าพวกน�า้ตาลและไขมนั ร่วมกบัออกก�าลงักายสม�า่เสมอเพือ่ให้ล�าไส้เคลือ่นไหว ขับถ่าย 
เป็นเวลาและให้แน่ใจว่าไม่ตกค้างท่ีล�าไส้ รวมทัง้อย่าสะสมความเครยีด

Photo: pexels.com  

•  เลือกแขนข้างที่เส้นเลือดด�าใหญ่ชัดเจน และช่วยให้เลือดไหล 
ลงถุงได้ดี ผิวหนังบริเวณที่จะให้เจาะไม่มีผื่นคันหรือรอยเขียวช�้า  
ถ้าแพ้ยาทาฆ่าเชือ้ เช่น แอลกอฮอล์ ให้แจ้งเจ้าหน้าทีท่ราบล่วงหน้า

•  ขณะบริจาคควรบีบลูกยางอย่างสม�่าเสมอ เพื่อให้เลือดไหลได้ 
สะดวก หากมอีาการผดิปกต ิเช่น ใจสัน่ วงิเวยีน มอีาการคล้ายจะเป็นลม  
ชา เจบ็ทีผ่ดิปกต ิ ต้องรีบแจ้งให้พยาบาลหรอืเจ้าหน้าทีใ่นบริเวณนัน้ 
ทราบทนัที 

•  หลงับรจิาคเลอืดเสรจ็เรยีบร้อย ห้ามลกุทนัท ี ให้นอนพกัสกัครู่ 
จนกระทัง่รูส้กึสบายด ีจงึลุกไปดืม่น�า้ และกนิอาหารว่างท่ีจดัไว้รับรอง 
จากนัน้กก็ลบับ้านได้

ยงัไงกข็อร่วมอนโุมทนาบญุกับทกุคนด้วยจ้า…
Photo: pexels.com
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Beauty
TEXT : หนูมันนี่

Hair Talk!
หยดุ! อยา่ท�าแบบนีก้บั “ผม” 

สาว ๆ ทีอ่ยากมผีมสวย ควรลด ละ เลิก นสัิยและพฤตกิรรม 
เหล่านีเ้สยีแต่เนิน่ ๆ ก่อนทีผ่มของคุณจะถกูท�าร้ายโดยไม่รูต้วั

•  ไม่เสยผมหรือจับผมบ่อย จะยิ่งไปกระตุ้นน�้ามันที่หนังศีรษะ 
ท�าให้ผมมนัง่ายและร่วงง่ายในเวลาต่อมา

•  ก่อนสระผมให้ใช้หวซีีห่่าง ๆ หวเีบา ๆ ทัว่ศรีษะ ขณะเดียวกนั
ห้ามหวหีรอืขยีผ้มแรง ๆ ในช่วงท่ีผมยงัเปียกอยู่

•  อย่าใช้ผ้าขนหนเูชด็ถเูส้นผมแรง ๆ หลงัสระ รวมทัง้ไดร์ผมด้วย
ลมร้อนทนัท ีจะยิง่ท�าให้เส้นผมอ่อนแอ หกั แห้ง และแตกปลายได้ง่าย

•  เวลานวดผมหรือหมักผม ชโลมคอนดิชันเนอร์หรือทรีตเมนท์ 
แค่บรเิวณกึง่กลางถงึปลายผม ไม่ต้องทาจนถงึโคนผมและหนงัศรีษะ 
จะท�าให้โคนผมเหนอะหนะ ลบีแบน และดมูนัเยิม้

• ส�าหรับคนที่ผมแห้งเสียมาก ๆ ควรหมักด้วยทรีตเมนท์ชนิด 
เข้มข้นอย่างน้อยสัปดาห์ละ 2 คร้ัง หรือถ้าผมแห้งเสียและช้ีฟูมาก 
ก็สามารถใช้แทนครีมนวดผมได้เลย โดยไม่จ�าเป็นต้องอบไอน�้า  
ใช้ไอความร้อนจากมือนวดและหมกัทิง้ไว้ 5 - 10 นาท ีแล้วล้างออกให้
สะอาด จะช่วยฟ้ืนฟผูมเสยีจากการยืด ดดั ท�าส ีให้กลับมามสีขุภาพดี

เพือ่ “ผม” สวย อย่าท�าแบบนีก้บั “ผม” อกีนะคร้าบ!
Photo: freepik.com

Beauty Tips & Tricks
แตง่หนา้สวยท้าสายฝนสไตล์ Lisa Blackpink

ต่อให้ฝนตกอย่างไรกไ็ม่มหีวัน่ เพราะเราเตรยีมการรบัมอือย่างด ีด้วยเทคนคิง่าย ๆ  ด้วยการใช้ 
“ไพรเมอร์” เป็น “ตวัช่วย” ในการแต่งหน้าแบบไม่กลวัหน้าฝนสไตล์สาวลิซ่า Blackpink มาฝากกนั

เปลือกตา : เลือกใช้อายไพรเมอร์ทารองพ้ืนก่อนทาอายแชโดว์ทับอีกที จะช่วยให้สีติดทน 
ยิง่ข้ึน สามารถกนัน�า้และเหงือ่ ใช้อายไลเนอร์และมาสคาร่ากนัน�า้ประเภท Oil-Base เคลอืบขนตา 
ให้แลดหูนา และยาวข้ึน 

ผิวหน้า : ปกปิดริ้วรอย เสริมความเนียนให้ใบหน้าด้วยรองพื้นชนิดครีมเนื้อบางเบา สามารถ
อ�าพรางริ้วรอย เกล่ียง่าย ไม่เหนียวเหนอะหนะ ช่วยดูดซับความมันส่วนเกินอย่างมีประสิทธิภาพ  
และท�าให้แป้งติดทนนาน 

ริมฝีปาก : ใช้ครีมรองพื้น คอนซีลเลอร์ หรือไพรเมอร์ส�าหรับริมฝีปากโดยเฉพาะทาบาง ๆ  
แล้วค่อยทาลปิสตกิ เพือ่ให้สสีวยทีคุ่ณแต่งแต้มตดิทนตดินาน สลีปิสติกไม่เปล่ียนสี 

แก้ม : เติมพวงแก้มด้วยบลัชออนชนิดเจลหรือแบบครีม แตะเพียงเบา ๆ  
เกลีย่ให้ทัว่บรเิวณโหนกแก้มไปถงึช่วงบรเิวณหู ดกูลมกลนื เปล่งปลัง่ เนยีนสวย  

แลดเูป็นธรรมชาติ 
แค่นีก้พ็ร้อมสวย โดยไม่หว่ันสายฝนแล้วค่ะ

Photo: pinterest.com

Beauty on Instagram
อยากสวยเป๊ะปงั ตอ้งปดัมาสคาร่าขนตาล่าง! 

Huda Kattan (@Hudabeauty) บิวต้ี
บล็อกเกอร์และเศรษฐีนีผู ้ทรงอิทธิพลทาง 
ความงาม ทีส่ร้างตวัเองจากผู้ตดิตามกว่า 30 ล้าน
ในอินสตาแกรม นอกจากจะเป็นตัวแม่ในเรื่อง
ขนตาปลอมแล้ว เธอยงัเข้าใจถงึปัญหาของสาว ๆ 
หลายคนทีป่รารถนาให้ดวงตาดูกลมโตเปล่งประกาย
สดุ ๆ เวลาแต่งหน้าให้ดูสวยครบสตูร โดยเฉพาะ
การปัดมาสคาร่าบรเิวณขนตาล่าง ทีพ่บบ่อยกค็อื
ปัดแล้วเลอะ หรือไม่ก็จับกันเป็นก้อน ดูไม่เป็น
ธรรมชาติ

เคล็ดลับน่ะหรือ ง่ายนิดเดียวจ้า… 
ขัน้แรก เริม่จากปัดท่ีบรเิวณ

โคนขนตาล่าง แนะให้ใช้พูก่นัทาปากแทนแปรงปัดมาสคาร่า 
จากนัน้กลิง้แปรงปัดมาสคาร่าให้พอมเีนือ้มาสคาร่าตดิอยู่
ทีห่ลังมอื จุม่พูก่นัทาปากลงไปในเนือ้มาสคาร่า แล้วน�ามา 
ลูบไล้บริเวณขนตาล่าง โดยออกแรงกดมากหน่อยบริเวณ 
โคนขนตา และลูบไล้เบา ๆ บรเิวณปลายขนตา 

หรืออีกวิธีอาจเลือกใช้มาสคาร่าที่มีด้านปลายของแปรง 
เลก็เรยีวและโค้งงอน เวลาปัดถอืด้ามแปรงเป็นแนวตัง้ฉากกบั
ขนตา แล้วเคล่ือนแปรงไปมาตามเส้นขนตาล่าง จะช่วยให้ปัด
ตามซอกหลืบได้ถนดักว่า และมาสคาร่าไม่จบัตวัเป็นก้อน

Photo: Instagram
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Beauty Secrets 
เทา้สวย ด้วยมือเรา!

แฟช่ันเพ้นท์เล็บ และตกแต่งเลบ็ด้วยวสัดุ
ต่าง ๆ  กลายเป็นเรือ่งปกตสิ�าหรับสาว ๆ  สมยัน้ี
ไปแล้ว และด้วยวถิชีวีติ New Normal ทีท่�าให้
ไลฟ์สไตล์ของหลายคนเปลีย่นไป หันมาท�าเล็บ 
เอง ไม่ได้เข้าร้านเพื่อสุขภาพและความงามของเท้าและเล็บ 
ทีช่่วยเสรมิบุคลิกและความมัน่ใจ เรามคี�าแนะน�าด ีๆ มาฝาก

• ลงทนุกบัยาทาเลบ็คณุภาพด ีๆ ไว้ใช้เองท่ีบ้าน เลอืกที ่
มีคุณภาพสมราคา ได้มาตรฐาน จะช่วยให้คุณประหยัดเวลา 
เพราะทาง่าย สีสวย ติดทนนาน คุณสมบัติทางเคมีไม่เป็น 
อนัตรายต่อเล็บและผิวบรเิวณรอบ ๆ อกีทัง้เมือ่ทาออกมาแล้ว
จะท�าให้เล็บมือคุณดสูวยไฮโซฯ ขึน้มาทนัที

•  หมั่นดูแลบ�ารุงสุขภาพเท้าและเล็บเป็นประจ�าทุกวัน  
ไม่เช่นนั้นเล็บจะแห้ง ขาดความ 
ชุ่มชื้น เปราะบางอาจหักได้ง่าย 
ทั้งยังช่วยให้การตกแต่งเล็บสวย
อยูไ่ด้เนิน่นาน ลองใช้เจลวติามนิ
บ�ารุงเล็บรูปแบบปากกา ช่วย
แก้ปัญหาเล็บซีดเหลือง เปราะ
หกัง่าย เพือ่เลบ็สวย ขอบเลบ็ 
นุม่นวล สุขภาพดี 

คราวน้ีก็มเีท้าสวย ๆ 
ไว้โชว์ทกุวันแล้วค่ะ

Photo: freepik.com

เลือกบราอย่างไรใหเ้หมาะกับหน้าอก 
บราหรือยกทรงท่ีดไีม่จ�าเป็นต้องเป็นบราทีร่าคาแพงเว่อร์ แต่ต้องเป็นบราที่

เหมาะกบัตวัคณุต่างหาก หลักในการเลือกบรามอียู่ 3 ข้อง่าย ๆ คอื
• เลือกแบบท่ีสายบราใหญ่หน่อย บราที่สายมีความกว้างสักหนึ่งเซนติเมตร 

จะรองรบัและกระจายน�า้หนักของหน้าอกได้ดีกว่าบราสายเลก็ ๆ โดยเฉพาะสาวคพั B 
ขึน้ไป รูม้ั้ยว่าหน้าอกของคณุหนัก
จนท�าให้คุณปวดหลังได้เลยนะ 
ถ้าไม่มบีราช่วยพยงุ 

• ดูเนื้อผ้าด้วย บราที่ดีควร
ท�าจากผ้าพวกไลครา (Lycra) หรือ
สเปนเด็กซ์ (Spandex) เพราะ 
จะช่วยกระชับหน้าอกของคุณให้
ได้รปูโดยทีต่วับราไม่เสียทรง แต่ก็
ต้องเบามอืเวลาซกัหน่อย บราด ีๆ 
ห้ามโยนลงเครือ่งป่ันนะคะสาว ๆ 

•  เลือกให ้พอดีคัพ เคย 
ใส่บราแล้วอึดอัด ยกแขนแล้วบราเลื่อนขึ้น หรือไม่ก็มีหน้าอกล้นออกมาบ้างมั้ย?  
ถ้าเป็นเช่นนีเ้ป็นสญัญาณบอกว่าบราของคณุผดิคพั! วธีิการวดัคพัง่าย ๆ คอื วดัรอบ
อกกับรอบใต้อกของคุณเป็นหน่วยเซนติเมตร โดยขนาดรอบใต้อกจะเป็นขนาดบรา  
ส่วนรอบอก และรอบใต้อกจะเป็นขนาดคพั ทีจ่รงิแต่ละยีห้่อ แต่ละรุน่ กอ็าจจะมีการ 
ตดัออกมาคลาดเคลือ่นนดิหน่อย 

• หยิบมาลองเลย ที่จริงแต่ละแบรนด์ แต่ละรุ่น อาจจะมีการตัดเย็บออกมา 
คลาดเคลื่อนนิดหน่อย เวลาลองควรดูให้รอบใต้อกกระชับพอดี แล้วตัวบราแนบกับ
หน้าอก ช่วยประคองให้หัวนมอยูก่ึ่งกลางระหว่างหวัไหล่กบัข้อศอก

แบบนี ้“เป๊ะ” แน่นอน!!!
Photo: freepik.com

ใส่แมสก์อย่างไร ไม่ให้ผิวเสีย
วถิชีวีติใหม่ผูค้นต้องใส่หน้ากากอนามยัเมือ่อยูน่อกบ้านตลอดเวลา อาจท�าให้พบกบัปัญหา

ผวิต่าง ๆ ทัง้สวิ ผดผืน่ หรอืรอยแดง แม้แต่ร้ิวรอย ความหม่นหมองรอบ ๆ ดวงตา จนอาจท�าให้หมด
ความมัน่ใจ และนีค่อื 5 วธิกีารดแูลผวิหน้าให้สวยทะลแุมสก์ จะใส่หน้ากากอนามยันานแค่ไหนกไ็ม่หวัน่

1. ล้างหน้าให้สะอาด การสวมแมสก์ก่อให้เกิดความอับชื้น และเป็นแหล่งสะสมแบคทีเรียและ 
สิ่งสกปรก รวมทั้งการเสียดสีของตัวหน้ากากอนามัยกับผิวหน้าก็จะท�าให้เกิดการระคายเคือง เมื่อเลิก 
สวมแมสก์ทกุคร้ังจงึควรรบีล้างมอื และล้างหน้าทนัที

2. เลือกคลีนซิ่งท�าความสะอาดเครื่องส�าอางที่อ่อนโยน และเหมาะต่อผิวของเรา อย่าลืมทา 
มอยส์เจอไรเซอร์หรอืครมีบ�ารงุผวิ และครมีกนัแดดเป็นประจ�า เน้นชนดิทีม่เีนือ้บางเบา และลดการใช้
เมคอัพเกนิความจ�าเป็น

3. เลอืกเคร่ืองส�าอางทีม่กีารอดุตนัน้อย หรอืไม่มสีาร Comedogenic ซึง่เป็นสารทีก่่อให้เกดิการ 
อดุตนั การใส่หน้ากากอนามยัก่อให้เกดิความอบัชืน้ และมโีอกาสทีผ่วิจะเกดิการอุดตนัได้ง่ายยิง่ขึน้ 

4. ควรเปลี่ยนหน้ากากอนามัยบ่อย ๆ หากเป็นกรณีหน้ากากผ้า ควรซักและตากให้แห้งทุกวัน  
เพือ่ไม่ให้ผวิหน้าของเราอดึอดัหรอืระคายเคอืงมากเกนิไป 

5. หากไม่สามารถไปคลนิกิเพือ่ท�าทรตีเมนท์ลดร้ิวรอยได้ การท�าโยคะใบหน้าก็อาจช่วยได้ โดยใช้
เวลาประมาณ 30 นาทต่ีอวนั และท�าตดิต่อกนัยาวนานกว่า 20 สปัดาห์ กจ็ะมใีบหน้าทีก่ระชบัและดเูดก็ลง 

Photo: pexels.com
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GadgetLove & Relationships
TEXT : Wannabe

บริหารความรักแบบฉบับมนุษย์ยุค New Normal
แม้จะต้องเผชญิกบัสารพดัปัญหาและวกิฤตต่าง ๆ  อยูต่ลอด โดยเฉพาะในช่วง COVID-19 ทีย่งัระบาดไม่เลกิอยูแ่บบนี ้แต่คูร่กัยคุใหม่กย็งัสามารถ

ประคองความรกัเพือ่ให้ผ่านพ้นสารพดัวกิฤตไปให้ได้ด้วยเคลด็ลบัในการรับมอืกบัอปุสรรคในการใช้ชวีติ และสามารถจบัมอืสูไ้ปด้วยกนัได้เป็นอย่างดี 

อยากหยุดเป็นคนขี้บ่นใช่มั้ย! แบบนี้เลย
ถ้าคณุเป็นคนขีบ่้น รูไ้หมว่าคณุก�าลงัสะสมความทกุข์และเป็นทีน่่าร�าคาญของคนรอบข้าง 

มากขึ้น จนพวกเขาอาจจะเอียนและเบื่อไม่อยากพบคุณก็ได้ เรามารับรู้สาเหตุของการ 
เป็นคนขี้บ่นและปรับปรุงความคิดและทัศนะตัวเองเสียใหม่ไม่ให้เป็นคนขี้บ่นกันดีกว่า

•  เราเปลี่ยนแปลงคนอื่นไม่ได้หรอก อย่าคาดหวังมากเลย ลดความคาดหวังลงบ้าง
•  คนอื่นไม่ได้เลวร้ายอย่างที่เราคิดและบ่นหรอก เราคิดปรุงแต่งความผิดของเขาขึ้น 

มาเองทั้งนั้น เราก�าลังคิดผิดโดยการโกรธคนอ่ืนและโทษคนอื่นอยู่ จนกลายเป็นคนมองโลก 
ทางลบ ยิ่งบ่นและเห็นความไม่ดีของคนอื่นมากเท่าไหร่ ก็เหมือนบ่นตัวเองและเห็นความไม่ดี
ของตนเองมากเท่านั้น เพราะคุณแก้ไขเขาไม่ได้ดังใจของคุณหรอก

•  หัดสร้างความมั่นใจตัวเองให้ได้ รักตัวเองให้เป็น มองเห็นความดีของตัวเองได้ 
ตามความเป็นจรงิ ชืน่ชมตวัเองทีท่�าสิง่ด ีๆ  บางอย่างในชวิีตได้ โดยไม่ต้องรอคอยให้คนอืน่มา
ชื่นชมเราอีกต่อไป แล้วเราจะเรียกร้องความรักความสนใจจากคนอื่นน้อยลง

•  หัดฝืนท�าอะไรที่ขัดกับความรู้สึกบ้าง เช่น รู้สึกอยากบ่น ก็ให้ “หยุด” และ “พูดดี ๆ” ให้มากขึ้น ถ้าก�าลังเชื่อในสิ่งที่คนอื่นท�าว่าเป็นสิ่งไม่ดี 
แล้วท�าให้อยากบ่น ก็ให้พูดกับตัวเองว่า “มันไม่แน่นอนหรอก เราคิดไปเอง อย่าเชื่อเลย ทุกอย่างเป็นอนิจจัง อนัตตาทั้งนั้น” ควรหัดคิดในแง่ดี  
พูดดีให้มากขึ้น รู้จักปล่อยวาง หยุดฟุ้งซ่านหรือคิดทางลบ

•  ฝึกการท�าสมาธิดูบ้าง จะเป็นสิ่งดี จิตใจจะสงบและเกิดการปล่อยวางสิ่งที่มากระทบใจเราได้มากขึ้น
•  ลองฝืนและฝึกการท�าความดี โดยการคิดดี พูดดี ท�าดีให้มากขึ้นในชีวิตประจ�าวัน
ถ้ายังไม่หายบ่นและยังบ่นซ�้า ๆ อาจต้องหาคนมาบ่นคุณแทนบ้างแล้วล่ะ แล้วจะรู้ว่าการถูกบ่นมันน่าเบื่อแค่ไหน

1. พึ่งพายามยาก วิกฤต COVID-19 ท�าให้คนตกงานแบบไม่ทันตั้งตัวเป็นจ�านวนมาก  
จึงขาดรายได้อย่างกะทันหัน ขณะที่ค่าใช้จ่ายยังคงมีตามปกติ เมื่อตกงานย่อมเกิดปัญหาขึ้นมาทันที 
ดังน้ัน ถ้าคู่ของคุณต้องเจอกับผลกระทบนี้ สิ่งที่ควรท�าคือการจับมือกันแล้วสู้ต่ออย่างมีความหวัง 
ถ้าใครคนใดยังมีงานท�าอยู่ อีกคนควรช่วยดูแลบ้านและช่วยส่งเสริมให้คนที่ท�างานสามารถท�างาน 
ได้อย่างมีประสิทธิภาพ ช่วยกันประหยัด และคนท�างานต้องเข้าใจคนที่ตกงาน เพื่อท�าให้ผ่านพ้น 
วิกฤตนี้ไปได้ด้วยกันได้มากที่สุด

2. ดูแลกันเสมอ ปัญหาสุขภาพถือเป็นอีกหนึ่งวิกฤตที่ท�าให้บางคู่เลิกกันได้อย่างรวดเร็ว ดังนั้น 
ถ้าคุณต้องการให้วิกฤตนี้ไม่กระทบคู่รักของตัวเอง ควรดูแลซึ่งกันและกันให้ดีที่สุด หากฝ่ายใด 
ป่วยหนัก ควรดูแลและเข้าใจ คอยเป็นก�าลังใจ เพื่อให้แฟนของคุณกลับมามีสุขภาพแข็งแรงอีกครั้ง 
อย่างรวดเร็ว ถ้าผ่านวิกฤตนี้ไปได้ รับรองว่าความรักของคุณทั้งคู่จะแนบแน่นกว่าเดิมแน่นอน

3. อย่าเปรียบเทียบ ถ้าคู่รักของคุณมีปัญหาเรื่องของรายได้ ท่ีฝ่ายใดฝ่ายหนึ่งอาจจะรายได้ 
ต�่ากว่า สิ่งที่ควรท�าคือการให้ก�าลังใจกัน ไม่ควรน�าคนรักไปเปรียบเทียบกับคนอื่น อาจท�าให้เขา 
หรือเธอน้อยใจและท�าให้รู้สึกด้อย จนอยู่ร่วมกันอย่างไร้ความสุข และน�าพาไปสู่การเลิกรา

4. จับมือสู้ไปด้วยกัน การไม่ได้รับการยอมรับจากครอบครัวของคนรัก เป็นอีกหนึ่งปัญหาใหญ่ 
ที่ท�าให้โอกาสเลิกรากันสูงมาก สิ่งท่ีคุณควรท�าคือ การพิสูจน์ตัวเองให้ทั้งสองครอบครัวได้เห็นว่า 
คุณทั้งคู่จะสามารถจับมือแล้วผ่านวิกฤตต่าง ๆ ไปด้วยกันได้ พร้อมที่จะดูแลซึ่งกันและกัน จะไม่ทิ้ง 
กันเด็ดขาด เพื่อท�าให้ครอบครัวของคุณและคนรักได้เห็นถึงความรักที่แท้จริง พร้อมท่ีจะเข้าใจ 
พวกคุณมากขึ้น
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Gadget
TEXT : Gshop

iPhone 12 สีใหมสี่มว่ง มาแล้ว!
หลังจากที่ Apple เซอร์ไพรส์เปิดตัวสีใหม่ของ 

iPhone 12 และ iPhone 12 mini ด้วย “สม่ีวง” เรยีก
ว่าเป็นสทีี ่ 6 แล้ว! หลายคนสงสยัว่า มนัม่วงโทนไหน? 
ต่างจากสม่ีวงของ iPhone 11 อย่างไร 

ดูทรงแล้วใครชอบม่วงเข้มและสดกว่า น่าจะชอบ
รุ่นนี้ เพราะมันดูเข้มกว่า iPhone 11 ตัวเคร่ืองเป็น 
แบบเหลี่ยม ตัวขอบอลูมีเนียมมีการปรับสีให้เข้ากันด้วย 
หน้าจอแบน จับถนัดมือ มาพร้อม MagSafe Leather 
Case และ Leather Sleeve ในโทนสม่ีวงเข้ม นอกจากนี้
ยงัเป่ียมด้วยมาตรฐานความเรว็ระดับ 5G ชปิทีเ่ร็วทีส่ดุใน
สมาร์ทโฟนอย่าง A14 Bionic จอภาพ OLED แบบขอบ 
จรดขอบ ห่อหุม้ด้วย Ceramic Shield ท่ีทนต่อการตกกระแทกได้ดข้ึีน 4 เท่า และสดุเจ๋งด้วย 
โหมดกลางคนืบนกล้องทกุตัว บอกเลยว่า iPhone 12 มหีมดทกุอย่าง ในสองขนาดทีล่งตวั 

ตอนนีม้าถงึเมอืงไทยแล้ว ในเวอร์ช่ัน iOS 14.5 ด้วยราคาเบา ๆ เริม่ต้นที ่25,900 บาท
Photo: news.pdamobiz.com

ที่นอนไฮเทค สุดปัง!
ตอบโจทย์ทุกอย่างในการนอน

ส�าหรบัการนอนนัน้ถอืเป็นเรือ่งส�าคญัในชวีติอย่างหนึง่
ทีเ่ราไม่อาจละเลยได้ บางคนชอบทีน่อนนุม่ ๆ บางคน 
ชอบแน่น ๆ บางคนชอบทัง้นุ่มทัง้แน่น กลายเป็นปัญหา
โลกแตกทีห่ลายคนต้องเจอ 

แต่ปัญหาเหล่านีจ้ะจบได้ด้วยทีน่อน BEDGEAR รุน่ M3 
ทีน่อนท่ีสามารถเลือกความนุม่แน่นได้ทัง้สองฝ่ังของทีน่อน   
การันตีด้วยรางวัล No.1 Sport Bedding from USA  
ไปดกูนัว่าทีน่อนนีป้ระกอบไปด้วยนวตักรรมเพือ่การนอน
สดุล�า้อะไรบ้าง

•  Top Cover เน้ือผ้า Ver-Tex ให้สมัผสัเยน็ทนัททีีส่มัผสั 
ช่วยรกัษาอณุหภมูใิห้เหมาะสมกบัการนอนหลบัมากทีส่ดุ

•  Comfort Layer ชั้นวัสดุที่ผสมผสานนวัตกรรม 
ข้ันสุดของ BEDGEAR 3 ชนิด เพื่อความสบายและ 
การรองรบัท่ีสบายทีสุ่ด

•  Independent Suspension ระบบสปรงิทีใ่ห้คณุ
เลอืกสัมผัสความนุม่แน่นอย่างอสิระได้ทัง้สองฝ่ังของทีน่อน 
เลอืกความนุม่แน่นได้ 4 ระดบั ตัง้แต่นุม่ไปถึงแน่น

•  Chassis ฐานรองท่ีนอนคงทน แข็งแรง เพ่ิมการ 
ไหลเวยีนของอากาศให้กับทีน่อน 

ทดลองด้วยตัวคุณเองได้ที่ BDGEAR Performance 
Shop @ Seacon Square Srinakarin และ Crystal 
Design Center 

Photo: mattresscity.co.th

จอมอนิเตอร์สุดสมาร์ท 
ของต้องมีในยุค Work from Home

หลายคนเริม่ Work from Home กันแล้ว ของทีต้่องเตรยีมให้พร้อมก็คอือปุกณ์ท�างาน 
นีแ่หละ! แล้ว Gadget แบบไหนทีจ่ะมาครบ ตอบโจทย์ทกุอย่าง บนัเทงิกไ็ด้ ท�างานกด็ี  
เหมาะกบัการท�างานทีบ้่านมากเท่า….‘Samsung Smart Monitor M7’ ทีส่ามารถท�างาน 
ได้โดยไม่ต้องใช้คอมฯ มแีค่จอกใ็ช้ได้แล้ว จอใหญ่ใช้เป็นทวีไีด้อกี แถมมลีกูเล่นและฟีเจอร์
อกีมากมาย ด้วยขนาดหน้าจอ 32 นิว้ ในราคา 12,900 บาท รองรับความละเอยีดระดับ  

Ultra-High Definition (UHD) ถอืเป็นหน้าจอ 
ที่ตอบโจทย์ทุกด้านของชีวิตตัวแรกของโลก  
โดยไม่ต้องใช้ PC ด้วยระบบปฏบิตักิาร Microsoft 
Office 365 ที่ติดตั้งอยู่ในหน้าจอ หรือเข้า 
ใช้งานคอมพวิเตอร์ทีอ่อฟฟิศได้จากระยะไกล  
จากนั้นก็เปลี่ยนไปรับชมความบันเทิงได้แบบ
เตม็ ๆ ด้วยระบบความบนัเทงิแบบครบวงจร
ในตัว เอื้อความสะดวกในการท�างานได้อย่าง 

ต่อเนือ่งจากทกุ ๆ  ที ่เพ่ิมความสามารถในการท�างานของคณุด้วยคณุลกัษณะ Remote Access 
ใช้งาน Office 365 เพ่ือดแูละแก้ไขเอกสาร พร้อมเกบ็บนัทกึงานเหล่านัน้ไว้ใน Cloud ได้
อย่างสบาย ๆ  แม้จะอยูท่ีบ้่าน Remote Access กย็งัให้คณุท�างานในเดสก์ทอ็ปของโรงเรยีน
หรอืออฟฟิศได้จากระยะไกล ขณะเดยีวกนั ยงัสามารถสตรมีความบนัเทงิได้อย่างไร้ขดีจ�ากดั  
ดหูนงัหรอืรายการแบบมาราธอนง่ายดายยิง่ขึน้กว่าเดมิ ใช้งานแอปฯ ความบนัเทงิมากมาย 
เช่น Netflix, YouTube และ HBO โดยไม่ต้องเปลีย่นไปใช้ PC หรอืแลป็ทอ็ปแต่อย่างใด 
ส่วนรโีมทควบคมุกบัล�าโพงในตวันัน้ก็ช่วยให้เวลาสบาย ๆ  ของคณุนัน้สบายได้มากขึน้ไปอีก
ด้วย Adaptive Picture ให้ภาพท่ีดงีามทัง้กลางวนัและกลางคืน เซนเซอร์จะตรวจจับแสง
รอบข้างเพือ่ปรบัความสว่างได้โดยอัตโนมตั ิ แม้จะเป็นในช่วงกลางวนั คณุกจ็ะสามารถชม
ละครดราม่าสลวั ได้โดยไม่ต้องหรีต่าหรอืเพ่งดเูพือ่รบัชมแต่อย่างใด

Photo: news.samsung.com
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ราศีตุลย์  17 ตุลาคม - 15 พฤศจิกายน
ชาวราศีตุล ย์ช่วงน้ี ถ้ามีการเจรจาต่อรองอะไรก็ จะส�าเร็จราบร่ืนไปด้วยดี   
คนใกล้ชิด คอยให้ค�าปรึกษา และสนับสนุน  เป็น ช่วงนารี อุปถัมภ์  ติดต่อ กับ 

ผู้หญิง แล้วจะดี การงาน จะได้รับโอกาส ท่ีดีแบบฟลุ๊ค  ๆ  มีเกณฑ์ ของการเซ็นสัญญา ใหม่  
เกิดข้ึน หลังจาก ท่ีรอคอย มานาน  การเงิน รอจังหวะ และโอกาส สักนิด  เงินท่ีรอยังต้อง 
ใช้เวลาอีกสักหน่อย  การลงทุน ควรพิจารณา ให้ละเอียด รอบคอบเสีย ก่อน ความรัก   
คนโสด จะได้ เจอคนอายุ มากกว่า จากการชักน�าให้ได้รู้จัก คนมีคู่  ผู้ใหญ่ จะให้การสนับสนุน  
เอ็นดู  สุขภาพ  ปวดเม่ือย ตามร่างกาย  มีอาการปวดข้อ ปวดเข่า

ราศีพิจิก 16 พฤศจิกายน - 15 ธันวาคม
ชาวราศีพิจิกช่วงน้ี จะคิดจะตัดสินใจท�าอะไรเกิดความลังเล ไม่แน่ใจ ให้รอ
ดูสถานการณ์ต่าง ๆ  ไปอีกสักระยะจะดีกว่า  มีเกณฑ์ ของการเดินทาง ไกล  

ไปสถานท่ี ใกล้ แหล่ง น�า้ การงาน ผลงานยังไม่เป็น ท่ีน่าพอใจ ยังต้องน�ากลับมา แก้ไข ปรับปรุง
อีกสักหน่อยในของเร่ือง การน�าเสนอ แล้วจะผ่านฉลุย การเงิน ผู้ใหญ่ จะให้การสนับสนุน  
การลงทุน ต่าง  ๆ ควรขอค�าแนะน�าปรึกษา แล้ว จะดี  มีเกณฑ์ จะได้รับมรดกหรือเงินปันผล  
ความรัก  คนโสด จะมีคนเข้ามาพูดคุยด้วยมากกว่าหน่ึง  คนมีคู่ ชักชวนกันไปท่องเท่ียว 
พักผ่อน  ผู้ใหญ่ คอยแอบดูแอบมอง  สุขภาพ ระบบขับถ่าย  ท้องอืดจุกเสียด วิงเวียนศีรษะ

ราศีธนู 16 ธันวาคม - 14 มกราคม
ชาวราศีธนูช่วงเดือนน้ี คิดอยากท�าธุรกิจ ร่วมกับคนรักหรือเพ่ือนสนิท  มีคน 
ช่วยเหลือ สนับสนุน เร่ืองการลงทุน  แต่ก็ยังไม่กล้า ตัดสินใจ  ขอรอดูสถานการณ์

ต่าง ๆ ไปอีกสักพัก การงาน ผู้หลักผู้ใหญ่ คอยดูคอยจับตามอง ท�าอะไรก็ให้ระวัง   
จะมีคนเอาไปบอกหัวหน้า หรือซุบซิบ นินทา  การเงิน การจับจ่ายซ้ือของหรือโอนเงินเพ่ือ 
ท�าธุรกรรม ต่าง ๆ ควรตรวจสอบ ให้ดี เพราะอาจซ้ือของซ�า้ หรือโอนผิดท่ี  ความรัก  คนโสด  
เจอคนถูกใจ แต่ได้แค่แอบมองเพราะไม่กล้าเข้าไปคุย แค่น้ีก็สุขใจ  คนมีคู่ ระวังการ 
ประชดประชัน  ปัญหาจุกจิกหยุมหยิม  สุขภาพ สายตามีปัญหา  ท้องผูก  อาหารไม่ย่อย

ราศีมังกร 15 มกราคม - 12 กุมภาพันธ์
ชาวราศีมังกรช่วงน้ีมีเร่ืองราวจุกจิกให้ต้องแก้ไขหรือตัดสินใจ  ตัวคุณเอง 
พยายามอดทนเพ่ือวันข้างหน้า  การงาน จะมีผู้ใหญ่เข้ามาช่วยเหลือ 

สนับสนุน มีเกณฑ์ของการขยับขยาย  การเจรจาราบร่ืน  การเงิน จะมีรายจ่ายเก่ียวกับ
ยวดยานพาหนะ  อาจน�ารถเข้าศูนย์ตรวจเช็คตามระยะ มีเกณฑ์ของการปรับปรุงต่อเติม
บ้านท่ีอยู่อาศัย หรือซ้ือขายท่ีดิน และค่าใช้จ่ายภายในครอบครัว  ความรัก คนโสด  จะมี
คนมีต�าหนิ เช่น พ่อหม้าย หรือแม่หม้าย เข้ามาพัวพัน  คนมีคู่ ยังคงรักกันดี มีความห่วงใย 
ซ่ึงกันและกัน  สุขภาพ  อาการปวดศีรษะ  ไมเกรน  โรคในช่องปาก ปวดฟัน

ราศีกุมภ์ 13 กุมภาพันธ์ - 15 มีนาคม
ชาวราศีกุมภ์คิดอยากจะท�าอะไรเก่ียวกับบ้าน ท่ีอยู่อาศัย  อยากเดินทาง
ไปท�าบุญไหว้พระ แต่ไม่ค่อยสะดวกเร่ืองการเดินทาง  การงาน บางท่าน 

มีความอึดอัดใจเก่ียวกับเร่ืองงาน  คิดอยากจะลาออก  เปล่ียนงาน แต่ก็ท�าไม่ได้  การเงิน  
จะมีเงินพิเศษ เข้ามา  ท�าให้เกิดการเปล่ียนแปลงไปในทางท่ีดีข้ึน แต่เงินส่วนใหญ่ก็หมดไปกับ
การจับจ่ายใช้สอยไปเร่ืองภายในครอบครัว  ความรัก คนโสด มีคนเข้ามาให้เลือกหลายคน 
แต่คุณก็ยังไม่ปักใจรักใคร ขอดู ๆ กันไปก่อน  คนมีคู่ ให้ระมัดระวังเร่ืองของค�าพูดและ 
การใช้อารมณ์   สุขภาพ วิงเวียนศีรษะ  เดินเหินให้ระมัดระวังอาจเกิดขาพลิกขาแพลงได้

ราศีมีน 16 มีนาคม - 12 เมษายน
ชาวราศีมีนคิดอยากปรับปรุงบ้าน อยากขยับขยายหรืออยากซื้อบ้านใหม่ 
แต่ก็ยังต้องรอไปอีกสักนิด มีช่องทางใหม่ ๆ แต่ก็ยังไม่ได้อย่างใจ การงาน 

มีเกณฑ์ของการลงทุน หรือการเริ่มต้นโปรเจ็คใหม่ ๆ ผู้หลักผู้ใหญ่ให้การอุปถัมภ์ 
ช่วยเหลือ เดือนนี้การงานค่อนข้างโดนเด่น การเงิน การติดต่อเจรจาต่าง ๆ ยังต้อง
เลื่อนไปก่อน การใช้จ่ายค่อยเป็นค่อยไป จะได้รับการช่วยเหลือจากบริวารคนใกล้ชิด  
ความรัก คนโสด ยังไม่พบคนถูกใจ คุยกันยังไม่ลงตัว คนมีคู่ ระมัดระวังเรื่องของอารมณ์
และค�าพูด เพราะอาจท�าให้ทะเลาะกันได้ สุขภาพ ความเครียด วิตกกังวล ระบบ 
การย่อยอาหารไม่ดี 

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

คำาพยากรณ์ เดือนพฤษภาคม 2564

ราศีเมษ 13 เมษายน - 14 พฤษภาคม
ชาวราศีเมษเป็น ช่วงรอจังหวะ และโอกาส จะท�าอะไรควรพิจารณา ให้
รอบคอบเสียก่อน  มีคนชักชวนหรือน�าเสนอโปรเจ็คใหม่ ๆ มาให้ แต่ก็ยัง 

ไม่เป็น ไปอย่าง ท่ีคิดหรือต้ังใจ  การงาน ไม่สามารถ พูดหรือท�าอะไร ได้อย่างท่ีใจคิด  
 ในเดือนน้ีคงต้อง ตามใจผู้ใหญ่ ไปก่อน  อาจจะรู้สึก อึดอัด แต่ก็ควรใจเย็น  การเงิน ใช้จ่าย
ไปกับยวดยาน พาหนะ  ขยับขยาย ท่ีอยู่ อาศัย  ระวัง ก๊อกน�้าหรือท่อระบาย น�้าจะมีปัญหา   
ความรัก คนโสด มีพ่อส่ือแม่ส่ือแนะน�าคนมาให้รู้จัก แต่ก็ยังไม่ถูกใจและไม่พร้อมจะมีใคร
ในช่วงน้ี  คนมีคู่ ช่วงน้ีคนรักจะน�าส่ิง ท่ีดีมาให้ สุขภาพ  ปวดเม่ือย ตามร่างกาย  ปวดข้อเข่า

ราศีพฤษก 15 พฤษภาคม - 14 มิถุนายน
ชาวราศีพฤษกเดือน น้ีจะท�าอะไร ก็ต้อง ลุยเด่ียวไปคนเดียวก่อน  จะหา 
บริวารคนมาช่วยเหลือ ก็ไม่ได้ อย่าง ใจ  ส่ิง ท่ี คิดหรือต้ังใจ ก็ยังไม่สามารถ  

จะพูดจะบอก ได้แต่เก็บ ไว้คนเด ียว การงาน มีเกณฑ์ ของการเดินทาง เพราะ งาน   
มีโอกาส ได้เข้าพบผู้หลักผู้ใหญ่ จากการชักน�าหรือติดตาม ไปกับผู้หญิง  การเงิน จะได้ รับการ
สนับสนุน จากคนรักคนใกล้ชิด  ใช้จ่ายไปกับค่าเดินทาง  ความรัก  คนโสดจะได้พบคนถูกใจ 
อาจเป็ นคนท่ีเคยเจอกันมาก่อนแล้ว คนมีคู่ มีเกณฑ์ ของการหม้ันหมายหรือตกลง ปลงใจ 
แต่งงาน  สุขภาพ  ระวัง คอเคล็ด จากการนอนตกหมอน  ท้องผูก จุกเสียดแน่นท้อง  

ราศีเมถุน 15 มิถุนายน - 15 กรกฎาคม
ชาวราศีเมถุนควรตรวจสอบ เอกสาร ต่าง  ๆ ให้ชัดเจน  ท่านท่ีส่งของ  
ควรตรวจสอบ ท่ีอยู่ สินค้า ต่าง  ๆ ให้ เรียบร้อย  การงาน ท่านท่ีรองานอยู่  

จะมีคนชักชวนหรือได้รับโอกาส ใหม่ ๆ  มีเกณฑ์ จะได้ลูกค้า หรือคอนเนคช่ัน ใหม่จากการ
บอกต่อ  การเงิน  ระมัดระวัง บริวารจะน�าปัญหา มาให้  ระวังของมีค่าจะสูญหายจากคนท่ี
ไปมาหาสู่ ในช่วงเดือนน้ี แต่ก็จะได้คืนในท้ายท่ีสุด  ความรัก  คนโสด ลังเล  ไม่กล้าตัดสินใจ  
 ยังรู้สึก ไม่ม่ันใจ  คนมีคู่ อาจมีความรู้สึก คับข้องใจ  แต่ก็ไม่กล้าพูด กล้าเอ่ย ได้แต่ปล่อย ผ่านไป  
สุขภาพ  เคือง ตา  ตาอักเสบ  ไม่ควรใช้สายตา มากเกินไป  ปวดเม่ือย ตามร่างกาย  ปวดเอว

ราศีกรกฎ 16 กรกฎาคม - 16 สิงหาคม
ชาวราศีกรกฏเดือน น้ีจะท�าอะไรก็ลังเล เกรงใจคนใกล้ชิด  กลัว จะท�าให้คน
รอบข้าง รู้สึก ไม่ดี ไม่สบาย ใจ  มีโอกาส ได้ท�าตามความต้ังใจ ของตนเอง  การงาน 

การน�าเสนอผลงานต่าง ๆ ควรพิจารณา ให้รอบคอบ  เพราะ อาจท�าให้ไม่เป็น ท่ีถูกใจ เท่า 
ท่ีควร งานดีแต่ไม่ถูกท่ีถูกเวลา  การเงิน ผู้ใหญ่ จะให้การสนับสนุน หรือ ย่ืน มือเข้ามา ช่วยเหลือ  
แนะน�า จะได้รับ โอกาสท่ีดีจากผู้ใหญ่  ความรัก คนโสดไม่ควรใจร้อน รีบด่วนตัดสินใจ  
ควร พิจารณา ให้รอบคอบ สักนิด  คนมีคู่ ระมัดระวัง ค�าพูดหรืออารมณ์  เพราะอาจท�าให้เกิด 
ปัญหาในภายหลัง ได้  สุขภาพ  วิงเวียน ศีรษะ  ความดัน  ระมัดระวัง เร่ืองอาหาร การกิน 

ราศีสิงห์ 17 สิงหาคม - 16 กันยายน
ชาวราศีสิงห์ ช่วงน้ี  บางอารมณ์ ก็รู้สึกลังเลใจ ไม่กล้าคิดไม่กล้าตัดสินใจจะ 
เอาอย่าง ไรดี แต่บางอารมณ์ ก็พูดจนคนแอบน้อยใจ เสียใจ กันไปเลยทีเดี ยว 

การงาน เดือน น้ีจะลงมือท�าอะไรควรมีผู้ช่วยคอยสนับสนุน แล้วจะดี มีเกณฑ์ ของการเดินทาง  
เพราะงาน การติดต่อทางไกล จะดี  การเงิน ตรวจสอบ เอกสาร ให้เรียบร้อย  หรือขอ 
ค�าปรึกษาจากผู้ใหญ่ แล้วจะราบร่ืน  ได้รับการสนับสนุนดี  ความรัก  คนโสด มีคนแอบดู  
แอบมองรอจังหวะ ท่ีจะเข้ ามาคุยด้วย  คนมีคู่ คนรักอาจเกิดความระแวง  คอยจ้อง จับผิด ให้
หันหน้ามาพูดคุยกัน  สุขภาพ  เจ็บคอ อาจ เพราะใช้เสียง มากเกินไป  ปวดเม่ือย ตามร่างกาย

ราศีกันย์  17 กันยายน - 16 ตุลาคม
ชาวราศีกันย์ จะได้รับโอกาส  หรือช่องทาง ใหม่ ๆ จากการชักน�า หรือข่าวดี 
จากผู้หญิง มาบอก กล่าว  จะต้องเป็นคนกลางในการตัดสินใจ  การงาน  

มีเร่ือง ให้ คิดและตัดสินใจ กับผู้หลักผู้ใหญ่  ควรน่ิงรับฟัง ความคิดเห็น ไปก่อน  ยังไม่ควร
ขัดใจ  การเงิน จะลงทุนท�าอะไรควรพิจารณา ให้ละเอียดรอบคอบ  ตรวจสอบข้อมูลใน
ทุกด้าน ก่อนตัดสินใจ  เพราะอาจไม่ตรงตามความต้องการ  ความรัก  คนโสดยังไม่พบ 
คนถูกใจ  คนมีคู่ ช่วงน้ี ไม่สามารถ พูดหรือแสดง ออกอะไร ได้มาก ควรวางเฉยไปก่อน  สุขภาพ  
อาจเกิดอาการ น�า้ในหูไม่เท่ากัน ควรพักผ่อน ให้เพียงพอ  มีอาการปวดหลัง ปวดข้อมือ 

30 Life & Metro






