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Eating Out
จิบกาแฟในบรรยากาศสวนป่า 
ณ MiVana Coffee

อิ่มอร่อยอาหารใต้
ต�ารับสุราษฎร์ฯ ที่ ร้านบ้านขมิ้น 

หนึ่งวันดี ๆ ที่ “สวนหลวง ร.9”



อ่านนิตยสาร 
Life & Metro 
ออนไลน์ได้ที่

หรอือ่านผ่าน Mobile App 

วารสารฉบบันีพิ้มพ์ด้วยหมกึถัว่เหลอืง เพ่ือสขุภาวะทีด่ต่ีอผู้อ่านและเป็นมติรกบัสิง่แวดล้อม

Editor’s Talk
สวัสดีคุณผู้อ่านทุกท่านค่ะ
วันเวลาผ่านไปไวเหลือเกิน น่ีก็เข้าสู่เดือนที่ 11 ของปีแล้ว เตรียมตัวนับถอยหลังสู่ปี 2566 กันได้เลย  

หลายคนคงก�าลงัเตรยีมวางแผนการท่องเทีย่วปีใหม่กนัแล้ว เพราะต้องงดการเฉลมิฉลองเทศกาลปีใหม่มาหลายปี 
เนือ่งจากสถานการณ์โควดิ-19 ยิง่กรมอตุฯุ ประกาศว่าปีนีอ้ากาศจะหนาวเยน็ลงกว่าทกุปี เสือ้ ผ้า หน้า ผม พร้อม!!

เมื่อวันท่ี 12 ตุลาคมที่ผ่านมา การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย (รฟม.) และโครงการรถไฟฟ้า 
สายสีเหลือง ช่วงลาดพร้าว - ส�าโรง ได้ท�าการทดสอบเดนิรถไฟฟ้าโมโนเรล บนถนนศรนีครนิทร์ ไปยงัถนนลาดพร้าว  
เป็นครั้งแรก โดยเริ่มจากศูนย์ซ่อมบ�ารุง (DEPOT) เข้าสู่ถนนศรีนครินทร์ และไปสิ้นสุดที่สถานีลาดพร้าว  
รวมท้ังหมด 16 สถานี เพ่ือเป็นการเตรียมความพร้อมก่อนจะเปิดให้บริการประชาชนในอนาคต ซึ่งปัจจุบัน 
รถไฟฟ้าโมโนเรลสายสีเหลือง มีความก้าวหน้างานโยธา 96.96% ความก้าวหน้างานระบบรถไฟฟ้า 96.56% 
และความก้าวหน้าโดยรวม 96.79% มีระยะทางทั้งสิ้น 30.4 กิโลเมตร จ�านวน 23 สถานี

ทั้งนี้สามารถติดตามข่าวสารและความคืบหน้าของโครงการรถไฟฟ้าได้ที่เฟซบุ๊กแฟนเพจโครงการรถไฟฟ้า
สายสีเหลืองฯ หรือติดตามข้อมูลข่าวสาร รฟม. เพิ่มเติมได้ที่ เว็บไซต์ รฟม. www.mrta.co.th และเฟซบุ๊ก 
แฟนเพจการรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย

Life & Metro ฉบับน้ีเลยไม่พลาดที่จะพาคุณผู้อ่านไปอัปเดตสถานที่ท่องเที่ยว และร้านอาหารอร่อย  
ในเส้นทางผ่านของรถไฟฟ้าสายสีเหลืองกันที่ “สถานีสวนหลวง ร.9” ชื่อสถานีก็บอกอยู่แล้วว่าเราจะพาไป
เที่ยวที่ “สวนหลวง ร.9” ซ่ึงเป็นสวนสาธารณะที่ใหญ่ท่ีสุดในกรุงเทพมหานคร จัดสร้างขึ้นเพื่อน้อมเกล้า 
น้อมกระหม่อมถวายพระบาทสมเด็จพระบรมชนกาธิเบศร มหาภูมิพลอดุลยเดชมหาราช บรมนาถบพิตร  
ในศุภมงคลสมยัเจรญิพระชนมพรรษา 60 พรรษา 5 ธนัวาคม พ.ศ. 2530 และในช่วงวนัที ่1-10 ธนัวาคม 2565 นี้  
จะมีการจัดงานพรรณไม้งามอร่ามสวนหลวง ร.9 ซึ่งเป็นการจัดแสดงพันธุ์ไม้ดอกไม้ประดับต่าง ๆ สีสันสวยงาม
ทั่วทั้งสวนหลวง ร.9 ใครสนใจจะมาช้อปปิ้งต้นไม้ หรือมาถ่ายรูปสวย ๆ ก็เชิญได้นะคะ

ในส่วนของคอลัมน์ Eating Out เราพาไปทานอาหารใต้ต้นต�ารับแต่รสชาติเหมาะส�าหรับคนเมืองกรุงที่ 
“ร้านบ้านขมิ้น” อร่อยเด็ดทุกเมนู หรือใครอยากจะดื่มด�่ากับธรรมชาติ จิบกาแฟชิล ๆ ท่ามกลางบรรยากาศ
ร่มไม้ใบบัง เราแนะน�า “MiVana Coffee” เมนูกาแฟออร์แกนิกแท้ 100% 

ช่วงเช้า ๆ เริ่มมีลมหนาวพัดโชยมาบ้างแล้วนะคะ อย่าลืมดูแลรักษาสุขภาพร่างกายทั้งจากภายในและ
ภายนอก ท�าให้ร่างกายอบอุ่นอยู่เสมอ ดื่มน�้าให้มาก ๆ รับประทานอาหารให้ครบ 5 หมู่ และออกก�าลังกาย
อย่างสม�่าเสมอ เพื่อสุขภาพที่ดีของเราค่ะ
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รฟม. จดักจิกรรมวนัรกัตน้ไมป้ระจ�าปีของชาต ิพ.ศ. 2565

เมื่อวันที่ 21 ตุลาคม 2565 นายภคพงศ์ ศิริกันทรมาศ ผู้ว่าการ 
การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย (รฟม.) เป็นประธาน 
ในกิจกรรมวันรักต้นไม้ประจ�าปีของชาติ พ.ศ. 2565 โดยมี 
รองผู้ว่าการ ผู้ช่วยผู้ว่าการ และผู้บริหาร รฟม. ร่วมกันปลูก 
ต้นรวงผึ้ง บ�ารุงรักษา และรดน�้าต้นไม้ ณ บริเวณสวนสุขภาพ รฟม.  
โดยกิจกรรมดังกล่าวเป็นการสร้างจิตส�านึกให้ เกิดความรัก 
ความหวงแหนทรัพยากรป่าไม้ของชาติ

MRT สายสีน�า้เงนิ คว้ารางวัลชนะเลิศ “สถานีดีพรอ้ม” ประจ�าปี 2565 จากกรมการขนส่ง
ทางราง ตอกย�า้สถานีรถไฟฟา้คุณภาพ ภายใตก้ารก�ากบัดแูลการใหบ้รกิารของ รฟม.

เมือ่วนัท่ี 12 ตลุาคม 2565 นายศกัดิส์ยาม ชดิชอบ รฐัมนตรีวา่การกระทรวงคมนาคม ให้เกยีรต ิ
เปน็ประธานในพิธมีอบรางวลักจิกรรมการประเมนิระดบัคณุภาพสถานขีนสง่ทางราง “สถานดีพีรอ้ม”  
(DRT creates happiness of station) ประจ�าปี 2565 ซึ่งจัดขึ้นโดย กรมการขนส่งทางราง (ขร.)  
โดยมี นายวทิยา พนัธุม์งคล รองผูว้า่การ (ปฏบิตักิาร) การรถไฟฟา้ขนสง่มวลชนแหง่ประเทศไทย 
(รฟม.) เป็นผู้แทน รฟม. เข้าร่วมพิธีฯ ณ อาคารสโมสรและหอประชุม ชั้น 3 กระทรวงคมนาคม กรุงเทพมหานคร 

โดยในกิจกรรมดังกล่าว มีสถานีรถไฟฟ้าในโครงการรถไฟฟ้ามหานคร สายเฉลิมรัชมงคล (MRT สายสีน�้าเงิน) ที่ผ่านเกณฑ์การประเมิน
จาก ขร. ซึ่งพิจารณาตามมาตรฐานสากลในด้านต่าง ๆ ที่จ�าเป็น เช่น ด้านโครงสร้างพื้นฐาน ด้านการเชื่อมต่อ ด้านข้อมูลการเดินทาง 
และประชาสัมพันธ์ ด้านความปลอดภัย ด้านความพร้อมของสิ่งอ�านวยความสะดวก ด้านการออกแบบตามหลัก Universal Design  
ด้านการให้บริการ เป็นต้น และได้รับรางวัล “สถานีดีพร้อม” ประเภทกลุ่มสถานีรถไฟฟ้าในเมืองและชานเมือง จ�านวน 3 รางวัล  
ประกอบด้วย รางวัลชนะเลิศ ได้แก่ MRT สถานีเพชรบุรี และรางวัลชมเชย ได้แก่ MRT สถานีสุขุมวิท และ MRT สถานีลาดพร้าว โดยมี  
บริษัท ทางด่วนและรถไฟฟ้ากรุงเทพ จ�ากัด (มหาชน) หรือ BEM ในฐานะผู้รับสัมปทานการให้บริการรถไฟฟ้า MRT สายสีน�้าเงิน เป็นผู้รับมอบ 
ซึ่งรางวัลดังกล่าวแสดงให้เห็นถึงความมุ่งมั่นและความใส่ใจในการพัฒนายกระดับมาตรฐานการให้บริการและความปลอดภัยในระบบรถไฟฟ้า 
ภายใต้การก�ากับของ รฟม. ท่ีด�าเนินการมาอย่างต่อเน่ือง ทั้งนี้ เพื่อมอบการเดินทางที่มีคุณภาพ สะดวก รวดเร็ว ปลอดภัย และร่วมเป็น 
ส่วนหนึ่งในการขับเคลื่อนการพัฒนาระบบขนส่งทางรางของประเทศสู่มาตรฐานสากลต่อไป
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รฟม. เขา้รว่มพิธที�าบญุตักบาตร เนือ่งในโอกาสวนัคล้ายวนัสวรรคต  
พระบาทสมเดจ็พระบรมชนกาธเิบศร มหาภูมพิลอดลุยเดชมหาราช บรมนาถบพิตร

เมื่อวันที่ 13 ตุลาคม 2565 นายพัฒนพงษ์ พงศ์ศุภสมิทธิ์ รองผู้ว่าการ (บริหาร) 
การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย (รฟม.) เป็นผู้แทน รฟม. เข้าร่วมพิธี 
ท�าบญุตกับาตร เนือ่งในโอกาสวนัคลา้ยวนัสวรรคต พระบาทสมเดจ็พระบรมชนกาธเิบศร  
มหาภูมิพลอดุลยเดชมหาราช บรมนาถบพิตร ณ กระทรวงคมนาคม โดยมี  
นายศักดิ์สยาม ชิดชอบ รัฐมนตรีว่าการกระทรวงคมนาคม เป็นประธานในพิธี

รฟม. รว่มพิธปิีดศูนยฉ์ดีวคัซีนกลางบางซ่ือ

เมือ่วนัที ่30 กันยายน 2565 นายถนอม รตันเศรษฐ ผูช้ว่ยผูว่้าการการรถไฟฟา้ขนสง่มวลชน
แห่งประเทศไทย (รฟม.) พร้อมคณะเจ้าหน้าที่ รฟม. เข้าร่วมพิธีปิดศูนย์ฉีดวัคซีนกลางบางซื่อ  
ณ บริเวณประตู 1 สถานีกลางบางซื่อ กรุงเทพมหานคร โดยมี นายอนุทิน ชาญวีระกูล  
รองนายกรัฐมนตรีและรัฐมนตรีว่าการกระทรวงสาธารณสุข เป็นประธานในพิธี ทั้งนี้  
นายศักดิ์สยาม ชิดชอบ รัฐมนตรีว่าการกระทรวงคมนาคม พร้อมด้วยคณะผู้บริหารกระทรวง
คมนาคม และหัวหน้าหน่วยงานในสังกัดกระทรวงคมนาคม ได้เข้าร่วมพิธีดังกล่าวด้วย
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รฟม. รว่มแสดงความยนิดีเน่ืองในวันคล้ายวันสถาปนา 
กรมบญัชกีลาง 132 ปี และวันคลา้ยวันสถาปนาส�านักงาน
บริหารหนีส้าธารณะ ครบรอบ 20 ปี

เมื่อวันที่ 7 ตุลาคม 2565 นางสาวจิรนันท์ วรจักร ผู้ช่วย 
ผู้ว่าการการรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย (รฟม.) พร้อม
ผู้บริหาร รฟม. ร่วมแสดงความยินดี เนื่องในวันคล้ายวันสถาปนา
กรมบัญชีกลาง ครบรอบ 132 ปี และวันคล้ายวันสถาปนาส�านักงาน
บริหารหนี้สาธารณะ ครบรอบ 20 ปี โดย รฟม. ได้ร่วมสมทบทุน 
เข้ากองทุนสวัสดิการกรมบัญชีกลาง และกองทุนสวัสดิการ สบน. 
เนื่องในโอกาสนี้ด้วย

รฟม. มอบกระสอบทรายและน�า้ดืม่ให้แกช่มุชนเขตสะพานสูง

เมื่อวันที่ 20 ตุลาคม 2565 นายกิตติ เอกวัลลภ ผู้ช่วยผู้ว่าการการรถไฟฟ้าขนส่ง 
มวลชนแห่งประเทศไทย (รฟม.) และกลุ่มที่ปรึกษาบริหารโครงการและควบคุม 
การก่อสรา้งงานโยธา ส่วนที ่1 โครงการรถไฟฟ้าสายสีส้ม ช่วงศูนยว์ฒันธรรมแหง่ประเทศไทย - 
มีนบุรี (สุวินทวงศ์) ร่วมส่งมอบกระสอบทราย จ�านวน 1,200 ถุง และน�้าดื่ม จ�านวน  
1,800 ขวด ให้แก่ชุมชนเขตสะพานสูง เพื่อช่วยบรรเทาปัญหาน�้าท่วมในเขตพื้นท่ี โดยมี 
นางสาวเสาวลักษณ์ วยะนันทน์ ผู้อำานวยการเขตสะพานสูง เป็นผู้แทนรับมอบ

รฟม. รว่มเป็นเกยีรตแิสดงความยนิดใีนงาน 
วนัคล้ายวนักอ่ต้ังองค์การขนส่งมวลชนกรงุเทพ  
ครบรอบ 46 ปี

เม่ือวันท่ี 30 กันยายน 2565 นายสุทัศน์ สิขเรศ ผู้อำานวยการ 
ฝ่ายทรัพยากรบุคคล การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่ง
ประเทศไทย (รฟม.) เป็นผู้แทน รฟม. ร่วมแสดงความยินดี
เนือ่งในโอกาสวันคล้ายวนัก่อตัง้องคก์ารขนส่งมวลชนกรุงเทพ 
ครบรอบ 46 ป ีณ บรเิวณหนา้อาคารส�านกังานใหญ ่องค์การ
ขนส่งมวลชนกรุงเทพ กรุงเทพมหานคร ในโอกาสนี้ รฟม.  
ได้ร่วมบริจาคเงินสมทบทุนกองทุนการกุศลขององค์การ 
ขนส่งมวลชนกรุงเทพ โดยมี นางพริ้มเพรา วงศ์สุทธิรัตน์ 
รองผู้อำานวยการฝ่ายบริหาร เป็นผู้รับมอบ
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รฟม. รว่มเป็นเกยีรตแิสดงความยนิดีเน่ืองในวันคล้ายวนัสถาปนาส�านกังาน
นโยบายและแผนการขนส่งและจราจร ครบรอบ 20 ปี

เมื่อวันที่ 10 ตุลาคม 2565 นายศราวุฒิ เอกสุวรรณ ผู้อำานวยการฝ่ายวิศวกรรม
และสถาปัตยกรรม การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย (รฟม.) เป็นผู้แทน 
รฟม. ร่วมแสดงความยินดีเนื่องในโอกาสวันคล้ายวันสถาปนาส�านักงานนโยบายและ
แผนการขนส่งและจราจร (สนข.) ครบรอบ 20 ปี ณ อาคาร สนข. กรุงเทพมหานคร 
ในโอกาสนี้ รฟม. ได้ร่วมบริจาคเงินสมทบทุนกองทุนสวัสดิการส�านักงานนโยบาย
และแผนการขนส่งและจราจร โดยมี นายสุรพงษ์ เม้ียนมิตร รองผู้อำานวยการ สนข.  
เป็นผู้รับมอบ

รฟม. รว่มแสดงความยนิดเีนือ่งในวนัคล้ายวนัสถาปนากรมทางหลวงชนบท 20 ปี

เมื่อวันที่ 10 ตุลาคม 2565 นายบารมินทร์ เจริญพานิช ผู้อำานวยการฝ่ายบริหาร 
งานก่อสร้าง 1 การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย (รฟม.) เป็นผู้แทน รฟม.  
ร่วมแสดงความยินดีเนื่องในวันคล้ายวันสถาปนากรมทางหลวงชนบท ครบรอบ 20 ปี  
ณ กรมทางหลวงชนบท กรุงเทพมหานคร ในโอกาสนี้ รฟม. ได้ร่วมสมทบทุนมูลนิธิ 
พัชรสุธาคชานุรักษ์ในพระบรมราชูปถัมภ์ (สมเด็จพระเจ้าลูกเธอ เจ้าฟ้าพัชรกิติยาภา  
นเรนทิราเทพยวดี กรมหลวงราชสาริณีสิริพัชร มหาวัชรราชธิดา) โดยมี นายสมชาย  
ลีลาประภาภรณ์ รองอธิบดีกรมทางหลวงชนบท เป็นผู้รับมอบ

รฟม. รว่มเป็นเกยีรตแิสดงความยนิดีเน่ืองในวันคล้ายวนัสถาปนา 
กรมโยธาธกิารและผงัเมือง ครบรอบ 20 ปี

เมื่อวันที่ 3 ตุลาคม 2565 นางมลทิรา ลักษณะสิริศักดิ์ ผู้อำานวยการสำานักผู้ว่าการ 
การรถไฟฟา้ขนสง่มวลชนแหง่ประเทศไทย (รฟม.) เปน็ผูแ้ทน รฟม. รว่มแสดงความยนิด ี
เน่ืองในโอกาสวันคล้ายวันสถาปนากรมโยธาธิการและผังเมือง ครบรอบ 20 ปี  
ณ กรมโยธาธิการและผังเมือง ถนนพระรามท่ี 6 กรุงเทพมหานคร ในโอกาสนี้ รฟม.  
ได้ร่วมบริจาคเงินสมทบทุนมูลนิธิรามาธิบดี ในพระราชูปถัมภ์ สมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯ 
โดยมี นายอนวัช สุวรรณเดช รองอธิบดีกรมโยธาธิการและผังเมือง เป็นผู้รับมอบ

รฟม. รว่มแสดงความยนิดเีนือ่งในวนัคล้ายวนัสถาปนา 
ส�านกังานคณะกรรมการนโยบายรัฐวสิาหกิจ ครบรอบ 20 ปี

เมื่อวันที่ 3 ตุลาคม 2565 นางสาวบุษกร อยู่สุข ผู้อำานวยการฝ่ายนโยบาย
และยทุธศาสตร ์การรถไฟฟา้ขนสง่มวลชนแหง่ประเทศไทย (รฟม.) เปน็ผูแ้ทน 
รฟม. ร่วมแสดงความยินดีเนื่องในวันคล้ายวันสถาปนาส�านักงานคณะกรรมการ
นโยบายรัฐวิสาหกิจ (สคร.) ครบรอบ 20 ปี ณ ส�านักงานคณะกรรมการนโยบาย
รัฐวิสาหกิจ กรุงเทพมหานคร โดย รฟม. ได้ร่วมสมทบทุนเข้ากองทุนสวัสดิการ 
สคร. เนื่องในโอกาสนี้ด้วย
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MRTA Quiz
ประกาศรายชื่อผู้โชคดี MRTA QUIZ 

นติยสาร Life & Metro ฉบบัเดอืนตลุาคม 2565

ประจ�าเดือนพฤศจิกายน 2565

ส่งค�ำตอบ พร้อมชื่อ - ที่อยู่ และขอควำมอนุเครำะห์
ตอบแบบสอบถำมควำมพึงพอใจนิตยสำร Life & Metro 
ผ่ำนทำง QR Code ได้ตั้งแต่วันนี้ - 25 พฤศจิกำยน 2565

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

รฟม. เขา้รว่มพิธวีางพวงมาลาถวายบังคมพระบรมราชานสุรณ์ พระบาทสมเดจ็พระจลุจอมเกลา้เจา้อยูห่วั 
ในวนัปิยมหาราช ประจ�าปี 2565

เมื่อวันที่ 23 ตุลาคม 2565 นายสุรพงษ์ รัตนภูวลักษณ์ ผู้อำานวยการสำานักตรวจสอบ การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย 
(รฟม.) เปน็ผูแ้ทน รฟม. เขา้รว่มพธิวีางพวงมาลาถวายบงัคมพระบรมราชานสุรณพ์ระบาทสมเดจ็พระจลุจอมเกลา้เจา้อยูห่วั ในวนัปยิมหาราช 
ประจ�าปี 2565 ณ พระลานพระราชวังดุสิต กรุงเทพมหานคร

ขอเชิญคุณผู้อ่านทุกท่านร่วมสนุก
ตอบค�าถามลุ้นรับของรางวัลสุดพิเศษ 
“กระปกุออมสินรถไฟฟ้าสายสเีหลอืง”

         จ�านวน 10 รางวัล

โครงการรถไฟฟ้าสายสเีหลอืง ช่วงลาดพร้าว - ส�าโรง  
ได้ท�าการทดสอบเดนิรถไฟฟ้าโมโนเรลจากถนนศรนีครนิทร์  
ไปยงั ถนนลาดพร้าว ครัง้แรกเป็นระยะทางจ�านวนทัง้สิน้กีส่ถานี 
จากจ�านวนสถานทีัง้หมดของโครงการฯ ก่ีสถานี

 โครงการ Green Office ประจ�าปี 2565 
ของ รฟม. มกิีจกรรมย่อยจ�านวนท้ังส้ิน 
กีก่จิกรรม ประกอบด้วยกจิกรรมอะไรบ้าง

ม ี5 กจิกรรม ได้แก่ 
1. กิจกรรม Green Office Hero 
2. กิจกรรม MRTA 3R 
3. กิจกรรม Electric Energy Saving 
4. กิจกรรม Eco Transportations 
5. กิจกรรมสดุท้ายเป็นกิจกรรมปิดโครงการ 
เพือ่สรปุภาพรวมของกจิกรรมต่าง ๆ ภายใต้
โครงการ Green Office ประจ�าปี 2565

ยินดีกับผู้ที่ได้รับรางวัล
 
“ชดุกล่องข้าวรกัษ์โลก” จ�านวน 5 รางวัล
1. คณุเมธ ีศภุฤกษ์  
2. คณุศริวิรรณ รัตนเดช  
3. คณุชยตุม์ วิมลาภริตั  
4. คณุรมัภา กรีติภทัรกลุ  
5. คณุพงศธร โลหกลุ



08 Life & Metro

MRTA Scoop

08 Life & Metro

“#อยูม่าตัง้แตทุ่ง่นาจนวนันีร้ถไฟฟา้
มาแลว้นะจะ๊” #Yellowmonorail #Mrta 
แคปชัน่ประกอบรปูสุดนา่รกัของคุณแหมม่ 
(Facebook : Mam Santana) ทีเ่หน็แลว้ตอ้งกด
เขา้ไปดทูัง้รปูและคลปิประกอบทีค่ณุแหมม่ 
ไดพ้าคณุยายขึน้ดาดฟา้อะพาร์ตเมนต์  
เพ่ือถา่ยรปูใกลช้ดิกบัรถไฟฟา้โมโนเรล
สายสีเหลอืงด้วยหนา้ตายิม้แยม้แจม่ใส 

ไดท้�าการทดสอบเดนิรถไฟฟา้โมโนเรล บนถนนศรนีครนิทร ์
ไปยังถนนลาดพรา้ว เปน็ครัง้แรก!

โครงการรถไฟฟา้สายสเีหลอืง ชว่งลาดพรา้ว - ส�าโรง 

เมื่อวันที่ 12 ตุลาคม 2565 การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย (รฟม.) และโครงการรถไฟฟ้าสายสีเหลือง ช่วงลาดพร้าว - สำาโรง  
ได้ทำาการทดสอบเดินรถไฟฟ้าโมโนเรล บนถนนศรีนครินทร์ ไปยังถนนลาดพร้าว เป็นครั้งแรก โดยเริ่มจากศูนย์ซ่อมบำารุง (DEPOT)  
เข้าสู่ถนนศรีนครินทร์ ผ่านสถานีศรีอุดม - สถานีสวนหลวง ร.9 - สถานีศรีนครินทร์ 38 - สถานีศรีนุช - สถานีกลันตัน - สถานีหัวหมาก - สถานีแยกลำาสาลี -  
สถานีบางกะปิ - สถานีลาดพร้าว 101 - สถานีมหาดไทย - สถานีลาดพร้าว 83 - สถานีลาดพร้าว 71 - สถานีโชคชัย 4 - สถานีภาวนา  
และสถานีลาดพร้าว ด้วยความเร็ว 5 กม./ชม. (การทดสอบในระยะเเรกโดยใช้ความเร็วตำ่า) รวมทั้งหมด 16 สถานี

เรือ่ง : ภทัรสดุา หวานแหลม  (ภาพประกอบดงักล่าวได้รบัการอนญุาตจากเจ้าของ Facebook เรยีบร้อย)
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อีกรูปที่ต้องบอกว่า “Happy Family” ของจริงจาก (Facebook : 
Hong Lee) ขออนุญาตหยิบยกตัวอย่างจากกว่าร้อยรูปในกิจกรรม  
“เซลฟี่ คู่กับรถไฟฟ้าโมโนเรล” ทางเพจโครงการรถไฟฟ้าสายสีเหลือง 
ชว่งลาดพรา้ว - ส�าโรง มาเผยแพรเ่พ่ือใหท้กุคนไดย้ิม้ ๆ  และอดใจรอกนัอีก 
สักนิดในส่วนของก�าหนดการเปิดบริการ หากได้รับการยืนยันก�าหนดการแล้ว  
จะมีการแจ้งให้ทราบโดยทั่วกันทางเพจของโครงการฯ ต่อไป

รถไฟฟ้าโมโนเรลสายสีเหลือง ปัจจุบันมีความก้าวหน้างานโยธา 
96.96% ความก้าวหน้างานระบบรถไฟฟ้า 96.56% และความก้าวหน้า
โดยรวม 96.79% มีระยะทางทั้งสิ้น 30.4 กิโลเมตร จ�านวน 23 สถานี 

จากแฮชแท็กด้านบนพี่น้องประชาชนที่เห็นตั้งแต่จุดเริ่มต้นของ
การก่อสร้างรถไฟฟ้า จนวันนี้ได้เห็นรถไฟฟ้าออกมาทดลองวิ่งผ่าน 
หน้าบ้านตนเอง คงจะมีความคาดหวัง มีการรอคอยการเปิดให้ทดลองนั่ง 
และการเปิดให้ใช้บริการรถไฟฟ้า ซึ่งในขณะนี้ภายในสถานีรถไฟฟ้า 
อยู่ในระหว่างการด�าเนินงานสถาปัตยกรรมและงานระบบ ส่วนทางข้ึน - ลง 
สถานีส่วนใหญ่ก�าลังติดต้ังงานโครงสร้างอีกสักระยะกว่าจะสมบูรณ์แบบ 
100% ให้ทุกคนได้ทดลองใช้บริการ ซึ่งทีมงาน รฟม. รับรู้และเข้าใจ
ประชาชนอย่างสุดซึ้ง แต่ละส่วนงานจึงได้พยายามเร่งรัดงานให้เร็วท่ีสุด 
แบบมีประสิทธิภาพที่สุด เพื่อตอบแทนทุกท่าน และมอบการเดินทาง
แห่งอนาคตต่อไป 

ท้ังน้ีสามารถติดตามข่าวสารและความคืบหน้าของโครงการรถไฟฟ้า
ได้ท่ีเฟซบุ๊กแฟนเพจโครงการรถไฟฟ้าสายสีเหลืองฯ หรือติดตาม 
ข้อมูลข่าวสาร รฟม. เพ่ิมเติมได้ท่ี เว็บไซต์ รฟม. www.mrta.co.th  
และเฟซบุ๊กแฟนเพจการรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย 

      
    

“ทีม รฟม. ตามขบวนรถไฟฟ้าทั้งวันครับ การทดสอบเดินรถในครั้งนี้ 
ถือได้ว่าผ่านไปได้ด้วยดี อีกทั้งยังได้รับการตอบรับที่ดีจากประชาชน  
ทีพ่กัอาศยัตามแนวสายทางรถไฟฟา้ และพืน้ทีใ่กลเ้คียงทีม่คีวามสนใจใน
ระบบของรถไฟฟ้าโมโนเรลและตั้งใจรอที่จะได้ใช้บริการในเร็ว ๆ  นี้ครับ” 
พ่ี ๆ ทีมงานทีมวิศวกร รฟม. เล่าด้วยสายตาที่มุ่งมั่น พร้อมโชว์ 
ความสดใสของรูปที่ได้ถ่ายร่วมกันในวันดังกล่าว

ส�าหรับการทดสอบครั้งนี้  ใช้ขบวนรถที่จะเปิดให้บริการจริง  
รูปลักษณ์โฉบเฉ่ียวทันสมัย ภายในห้องโดยสารกระจกกว้าง สามารถ
ชมทัศนียภาพภายนอกได้อย่างชัดเจน โดยระยะแรกจะเปิดให้บริการ 
4 ตู้ต่อขบวน รองรับผู้โดยสารได้ 17,000 คนต่อชั่วโมงต่อทิศทาง  
และสามารถเพิ่มตู้โดยสารได้สูงสุด 7 ตู้ต่อขบวน จะรองรับผู้โดยสาร 
ได้มากถึง 28,000 คนต่อชั่วโมงต่อทิศทาง

เ ม่ื อ ค ลิ ก เ ข้ า ไ ป ต า ม แ ฮ ช แ ท็ ก 
#Yellowmonorail #Mrta อีกรูป 
ที่ท�าให้ต้องหยุดดู ว่าเอ๊ะ! นี่ภาพจริงหรือ 
ตดัตอ่กันแน่ เพราะถ้าใหร้างวลัความใกลช้ดิ 
กับรถไฟฟ้า คุณเต้ (Facebook : Tae 
Premwit Adulyasak) ต้องชนะเลิศแน่ ๆ 
นอกจากความใกล้ชิดแล้ว การแต่งกายที่ 
คุณเต้ เตรียมมาช่างเข้ากันกับรถไฟฟ้า 
โมโนเรลสายสเีหลอืงซะเหลอืเกนิ ชีเ้ปา้ตาม
โลเคชัน่ทีเ่ชก็อนิ คือ โรงเรยีนถนอมพศิวทิยา
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Go Green
TEXT: Oam-Am 

แปลงรา่ง “เปลือกกระเทียม” 
เป็นกระเป๋าใบเก๋

กระเป๋าจากหนังเห็ดก็มีแล้ว จากเปลือก
มะม่วงก็มีแล้ว จากเปลือกแอปเป้ิลก็มีแล้ว  
ตอนน้ีถึงคราว “เปลือกกระเทียม” บ้างล่ะ

Gui Giantini ดีไซเนอร์ชาวโปรตุเกสออกแบบ
วัสดุกระเป๋าจาก “เปลือกกระเทียม” เหลือท้ิง  
ย่อยสลายได้ทางชีวภาพ หวังกระตุ้นการออกแบบท่ีย่ังยืน 

Giantini ต้ังช่ือกระเป๋าหนังวีแกน ท่ีท�าจากวัสดุชีวภาพอย่างเปลือก
กระเทียมน้ีว่า ‘Sacalho’ ผลงานออกมาเป็นท่ีน่าพอใจ ด้วยรูปลักษณ์
กระเป๋าท่ีมีความสวยงาม ผิวสัมผัสและลวดลายของหนังท่ีแปลกใหม่  
อีกท้ังวัสดุน้ีก็ถือเป็นวัสดุท่ีมีความย่ังยืน สามารถน�ามาใช้ประโยชน์ทดแทน
วัสดุท่ีใช้ในปัจจุบันได้ 

ปัจจุบัน โลกเราก�าลังเข้าสู่ยุคท่ีนักออกแบบต่างหวังท่ีจะกระตุ้น 
การพัฒนาวัสดุชีวภาพ และส่ือสารถึงปัญหาขยะอาหารเหลือท้ิง และ
ปัญหาจากอุตสาหกรรมส่ิงทอ และธุรกิจแฟช่ัน ท่ีส่งผลกระทบอย่างมาก 
ต่อส่ิงแวดล้อม ท้ังในแง่ของการใช้ทรัพยากรและในแง่ของมลพิษ 

Photo: designboom.com

อินโดฯ ผุดไอเดีย 
ประมงเกบ็ขยะแลกเงนิ

รัฐบาลอินโดนีเซียผุดโครงการให้ชาวประมง
ช่วยเก็บกวาดขยะพลาสติกในทะเลแลกเงิน 
แทนท่ีจะออกเรือหาปลาอย่างเดียว

กระทรวงกิจการทางทะเลและประมงของอินโดนีเซีย จัดเตรียม
งบประมาณราวเจ็ดหม่ืนดอลลาร์สหรัฐ หรือราวสองล้านหกแสนบาท  
เพ่ือใช้ส�าหรับโครงการขยะพลาสติกแลกเงิน โดยรัฐบาลอินโดนีเซียจะจ่ายเงิน
ตอบแทนให้กับชาวประมงส�าหรับขยะพลาสติกทุกช้ินท่ีพวกเขาเก็บได้จาก
ทะเล หากชาวประมงสามารถเก็บขยะพลาสติกได้ในปริมาณ 4 กิโลกรัมต่อ
วัน รัฐบาลก็จะจ่ายเงินตอบแทนให้ราว 10 ดอลลาร์สหรัฐ หรือราว 380 บาท 
ซ่ึงสูงกว่ารายได้ท่ีชาวประมงออกหาปลาไปขายท่ีตลาดในแต่ละวันเสียอีก

อินโดนีเซียนับเป็นหน่ึงในประเทศท่ีปล่อยขยะพลาสติกลงสู่ท้องทะเล 
มากท่ีสุดในโลก รัฐบาลอินโดนีเซียจึงทุ่มงบประมาณสูงถึงหน่ึงพันล้าน 
ดอลลาร์สหรัฐ หรือราว 3.8 หม่ืนล้านบาท ส�าหรับแผนแก้ปัญหาขยะใน 
ท้องทะเลในช่วงสามปีข้างหน้า โดยหวังท่ีจะลดปริมาณขยะพลาสติกท่ีจะถูก
ปล่อยลงทะเลให้ได้ 70 เปอร์เซ็นต์

Photo: huffpost.com

สายช้อปต้องรู้! จดัการกลอ่งพัสดสูุ่ขยะรักษ์โลก
สาย CF สายซ้อปป้ิงออนไลน์ มักเกิดปัญหาเวลาของมาส่งรัว ๆ ก็จะมีกล่องพัสดุระเกะระกะเต็มบ้านไปหมด  

เราจึงขอเสนอวิธีการแยกขยะกล่องพัสดุแบบถูกวิธี เพ่ือร่วมมือกันช่วยลดภาระในการกำาจัดขยะ แถมยังรักษ์โลกอีกด้วย 
กล่องพัสดุท่ีมาส่งจะมีขยะเกิดข้ึนมากมายหลายช้ิน ไม่ว่าจะเป็นกล่องกระดาษลัง เทปกาว สติกเกอร์ท่ีอยู่ติดแนบกล่อง  

ถุงพลาสติก บับเบ้ิล พลาสติกกันกระแทกรูปแบบต่าง ๆ และอ่ืน ๆ อีกมากมายท่ีเราต้องเจอ 
•  กล่องกระดาษ เร่ิมด้วยการแกะสติกเกอร์ เทปกาวบนกล่องออกให้หมด เน่ืองจาก

เป็นวัสดุคนละชนิดกัน จากน้ันพับกล่องให้แบนราบ อาจ Reuse เก็บไว้ใช้ส่งพัสดุ หรือน�าไป 
ขายซาเล้งได้

•   ซองหรือถุงพลาสติกท่ีทำามาจาก Polyethylene (PE) ให้แกะสติกเกอร์และ 
เทปกาวหน้าซองออก เผ่ือจะน�าไปใส่เศษข้ีผง เศษขยะช้ินเล็ก ๆ ในบ้านได้ หรือไม่ก็รวบรวม 
ไว้ส่งเป็น “ขยะก�าพร้า” ส่งให้แก่ทางบริษัท N15 Technology เพ่ือน�าไปเป็นเช้ือเพลิงทดแทน โดยจะมีจุดรับขยะก�าพร้าสัญจร 
ทุกวันเสาร์ ติดตามได้ท่ีเพจของ N15 Technology ได้เลย

•  เทปกาว ดึงออกจากกล่อง หรือซองให้หมด ส่วนมากจะดึงออกมาแล้วติดเน้ือกระดาษหรือพลาสติกมาด้วย แนะน�า 
ให้รวบรวมไว้ส่งเป็น “ขยะก�าพร้า” เช่นกัน

•  พลาสติกกันกระแทก/Airbag สามารถ Reuse เก็บไว้ใช้ซ�า้ได้ หรือแยกท้ิงลงถังขยะรีไซเคิล ชนิด PE ก็ได้ 
Photo: pexels.com
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Cup 2022 กำาลังจะเปิดฉากในวันท่ี 20 พฤศจิกายน ศกน้ี ณ ประเทศกาตาร์ 
เรามาร่วมเชียร์บอลแบบกรีน ๆ ไปด้วยกัน พร้อมกับอัปเดตส่ิงท่ีกาตาร์ 
ได้ทำาเพ่ือลดคาร์บอนฟุตพร้ินท์ในการแข่งขันฟุตบอลโลกคร้ังน้ี มีอะไรบ้างท่ี
น่าสนใจ ติดตามได้เลย

• ไม่ต้องเดินทางไกล
ในการแข่งขันคร้ังอ่ืน ๆ  ท่ีผ่านมา 

แฟนบอลและนักเตะมักจะต้อง
บินไปบินมาเพ่ือไปชมการแข่งขัน
ท่ีสนามอ่ืน แต่ในคร้ังน้ี พวกเขา 
ไม่จ�าเป็นจะต้องบินไปไหนแล้ว 
เพราะสนามแข่งขัน สนามฝึกซ้อม 
และจุดท่องเท่ียวต่าง ๆ  น้ันไม่ได้อยู่
ห่างกันจนเกินไป จึงถือเป็นการช่วย 
ลดการปล่อยก๊าซคาร์บอนจาก 
การบินภายในประเทศ

• สนามท่ีได้รับการรับรอง
สนามแข่งขันทุกแห่งในกาตาร์ 

2022 ได้รับการรับรองโดย Global 
Sustainability Assessment System (GSAS) ระบุถึงความย่ังยืนในด้านการ
ออกแบบ การก่อสร้าง พลังงาน และการใช้น�า้ ทุกสนามได้รับดาว GSAS อย่างน้อย 
4 ดวง ซ่ึง Education City Stadium และ Al Bayt Stadium เป็นสองสนามท่ี 
ได้รับการรับรองด้านความย่ังยืนด้วยดาว GSAS ถึง 5 ดวงด้วยกัน

• สนามแบบใหม่ต้องถอดประกอบได้
สนาม Ras Abu Aboud Stadium เป็นสนามท่ีสร้างจากตู้คอนเทนเนอร์  

และเก้าอ้ีแบบถอดประกอบได้ โดยมีความจุประมาณ 40,000 ท่ีน่ัง เม่ือใช้งาน 
เสร็จแล้ว สนามแห่งน้ีจะถูกแยกช้ินส่วนเพ่ือน�าไปใช้ต่อในสถานท่ีออกก�าลังกาย 
โดยถือเป็นสนาม FIFA World Cup แบบถอดประกอบได้แห่งแรกในประวัติศาสตร์
ของการแข่งขัน และอาจกลายเป็นต้นแบบส�าหรับสนามอ่ืน ๆ ในอนาคต

• เชียร์บอลแบบใหม่ใส่ใจเร่ืองรีไซเคิล
ในการลดปริมาณคาร์บอน กาตาร์ได้ต้ังม่ันว่าจะมีมาตรการแยกและ

จัดการกับขยะต้ังแต่การก่อสร้าง เช่น ขยะกว่า 90% จากการก่อสร้าง
สนาม Al Janoub Stadium และกว่า 84% จากสนาม Ahmad Bin Ali 
Stadium ถูกส่งไปรีไซเคิล นอกจากน้ียังมีการวางแผนจัดสรรระบบรีไซเคิล
ส�าหรับช่วงการแข่งขันอีกด้วย

• ย่ังยืนยืนหน่ึง
ด้านความย่ังยืน ทาง Supreme Committee for Delivery & Legacy 

ผู้จัดจากประเทศกาตาร์ ร่วมกับ FIFA และ FIFA World Cup Qatar 2022 
LLC ได้ร่วมกันจัดต้ัง Sustainable Sourcing Code หรือมาตรฐานส�าหรับ
การจัดหาอย่างย่ังยืนท้ังส�าหรับผู้ผลิตและสปอนเซอร์ของการแข่งขัน

• ระบบขนส่งมวลชนสีเขียวเพ่ือแฟนบอลท่ัวโลก
เพ่ือลดปริมาณคาร์บอนในภาคขนส่งแฟนบอลจากท่ัวโลก กาตาร์จึง

ได้วางแผนใช้งานรถไฟฟ้า Doha Metro ซ่ึงมีระบบเบรกแบบลดคาร์บอน 
ส่วนสถานีต่าง ๆ ก็ได้มีการด�าเนินการภายใต้มาตรฐานอาคารสีเขียว 
นอกจากน้ี กาตาร์ยังได้เพ่ิมจุดชาร์จรถยนต์ไฟฟ้าท่ัวประเทศ เพ่ิมบริการ
รถสกู๊ตเตอร์ไฟฟ้าและจักรยาน รวมไปถึงรถบัสไฟฟ้าส�าหรับผู้ท่ีจะเดินทาง
จากท่ีพักไปชมการแข่งขัน

• โรงไฟฟ้าพลังงานแสงอาทิตย์
ในการลดปริมาณคาร์บอน กาตาร์

ได้วางแผนจะเปิดใช้ Al Kharsa’ah  
โรงไฟฟ้าพลังงานแสงอาทิตย์ขนาดใหญ่ 
ท่ีต้ังอยู่ห่างจากเมืองโดฮาไปประมาณ 
80 กิโลเมตร โดยมีก�าลังในการผลิตถึง 
800 เมกะวัตต์แทนการใช้น�า้มัน 

• พักเบรกแบบกรีน
ท่ีพักคืออีกหน่ึงหัวใจหลักของประสบการณ์

การมาเยือนกาตาร์ ทาง Qatar Green Building Council จึงได้เตรียมตัว 
ส่งเสริมหลักปฏิบัติเพ่ือความย่ังยืนในภาคธุรกิจโรงแรม เพ่ือลดผลกระทบ 
ต่อส่ิงแวดล้อม และเพ่ือให้แฟนบอลได้รับประสบการณ์การเข้าพักท่ีดี
เหมือนเดิม

• เพ่ิมพ้ืนท่ีสีเขียว
ในการออกแบบสนาม กาตาร์ได้ค�านึงถึงเร่ืองการเพ่ิมพ้ืนท่ีสีเขียว  

โดยได้เลือกเอาพันธ์ุไม้พ้ืนถ่ินมาปลูกไว้ในบริเวณสวน และบริเวณรอบข้าง
เพ่ือเพ่ิมพ้ืนท่ีสีเขียวและลดก๊าซคาร์บอน

Photo: designbuild-network.com, espn.com

 

World Cup 2022 
ฟุตบอลโลกสายกรนี!
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Around The World
TEXT: จึงอุรา

อาคารที่สวยที่สุดในโลก
 Museum of the Future พิพิธภัณฑ์แห่งโลกอนาคต ณ นครดูไบ ประเทศกาตาร์ จ�าลอง 

ดูไบในปี 2071 หรือระยะเวลาหน่ึงศตวรรษหลังจากจัดต้ังประเทศใหม่ในช่ือ สหรัฐอาหรับเอมิเรตส์ 
(UAE) สถานท่ีแห่งน้ีต้ังอยู่บนถนน Sheikh Zayed ถนนท่ียาวท่ีสุดใน UAE ถือเป็นโลเคชัน 
ท่ีเหมาะเจาะต่อการสร้างแลนด์มาร์กแห่งใหม่ของประเทศ ได้รับการขนานนามว่าเป็น 
“พิพิธภัณฑ์ท่ีมีชีวิต” (Living Museum) หรือสถานท่ีท่ีจะท�าหน้าท่ีเป็นศูนย์ทดสอบในการ
สร้างนวัตกรรมต่าง ๆ  เพ่ือช่วยแก้ไขปัญหาทางสังคมของเหล่าคนรุ่นใหม่ในประเทศน้ีอีกด้วย

พิพิธภัณฑ์แห่งน้ีมีความสูง 77 เมตรจากพ้ืนดิน โดยได้สถาปนิก Shaun Killa จาก 
สตูดิโอ Killa Design มาเป็นผู้ออกแบบ โดย Sheikh Mohammed bin Rashid Al 
Maktoum รองประธานาธิบดีและนายกรัฐมนตรีของสหรัฐอาหรับเอมิเรตส์และผู้ปกครองของ 
ดูไบ ถึงกับกล่าวว่า Museum of the Future น้ัน “เป็นอาคารท่ีสวยท่ีสุดในโลก” เลยทีเดียว 

คอนเซ็ปต์การออกแบบแฝงไปด้วยสัญลักษณ์และความหมายลึกซ้ึง ไม่ว่าจะเป็นการ
ออกแบบตัวอาคารให้มีรูปทรงกลม (Circular Design) แทนสัญลักษณ์ท่ีแสดงให้เห็นถึง
ความเป็นมนุษย์ เนินดินสีเขียวท่ีหมายถึงโลก รวมไปถึงช่องว่างตรงกลางท่ีถูกออกแบบ
ให้เป็นสัญลักษณ์ส่ือให้เห็นถึงอนาคตท่ีไม่สามารถล่วงรู้ได้ ขณะท่ีสถาปัตยกรรมภายนอก  
ด้านหน้าของพิพิธภัณฑ์ (Facade) บรรยายความงดงามท่ีถ่ายทอดเป็นอักษรภาษาอาหรับ 
ประดับโครงสร้างจากแผงจ�านวนกว่า 1,024 แผ่น แสดงให้เห็นถึงจุดประสงค์ของ 
อาหรับในการฟ้ืนคืนความเป็นเลิศ ท้ังทางด้านวิทยาศาสตร์ คณิตศาสตร์ การวิจัย สู่การฟ้ืนฟู
อารยธรรมอาหรับและยุคฟ้ืนฟูศิลปวิทยา

ธรรมชาติกับความเอนเอียง
นึกถึงประสบการณ์ท่ีคุณน่ังวินมอเตอร์ไซค์แล้วลมตีจนหัวเปิงเสียทรง หวียังไงก็กลับมาเหมือนเดิม 

ไม่ได้ แล้วเทียบกับเจ้าต้นไม้เหล่าน้ี มันต่างกันตรงไหนวิ? 
ต้นไม้เหล่าน้ีเติบโตอยู่ในสถานท่ีท่องเท่ียวแห่งหน่ึงท่ีมีช่ือว่า Slope Point ซ่ึงเป็นจุดท่ีอยู่ใต้ท่ีสุดของ

เกาะใต้ (South Island) ประเทศนิวซีแลนด์ จริง ๆ แล้ว เจ้าต้นไม้พวกน้ีเป็นต้นไม้ปกติ ไม่มีอะไรผิดแปลก 
ไปจากบรรดาญาติต้นไม้ของพวกมัน แต่เหมือนท่ีต้ังของพวกมันจะเป็นปัญหา 

Slope Point เป็นจุดท่ีมีลมแรงตลอดท้ังวัน ท่ีส�าคัญคือทุกวัน! เน่ืองจากมันต้ังอยู่ในจุดท่ีห่างจากข้ัวโลกใต้ 
4,803 กิโลเมตร และเส้นศูนย์สูตร 5,140 กิโลเมตร จากจุดท่ีมันต้ังอยู่น้ันท�าให้ลมเย็นจากแอนตาร์กติกา 
สามารถเดินทางมาอย่างไม่มีอะไรมาขวางก้ัน และด้วยความแรงของลมท�าให้ต้นไม้ท่ีโดนลมซัดเข้าอย่างเต็มแรง
อยู่เร่ือย ๆ จนโค้งงอไปทางทิศเหนือ 

คนเล้ียงแกะท่ีอาศัยอยู่ใกล้จุดดังกล่าวปลูกต้นสนขาวเหล่าน้ีไว้ให้บรรดาแกะท่ีเล้ียงอยู่มีท่ีให้หลบลม แต่
เน่ืองจากท่ีต้ังของมันมีลมพัดแรง จึงท�าให้มีสภาพอย่างท่ีเห็น ต้นสนขาวเป็นต้นไม้ขนาดใหญ่ ล�าต้น และก่ิงโค้ง
งอง่ายเพราะเป็นไม้เน้ืออ่อน ต้นสนขาวท่ีข้ึนตามป่าจะเติบโตใกล้ชิดกัน สร้างระบบนิเวศท่ีแข็งแรงพันติดกัน 

Photo: stuff.co.nz

ภายในยังออกแบบกิจกรรมในแต่ละช้ันให้มีลักษณะเหมือน
ฉากภาพยนตร์ ในแต่ละช้ันจะมีเน้ือหาและหัวข้อท่ีได้รับการ
พัฒนาโดยผู้เช่ียวชาญในแต่ละสาขา ให้ผู้เข้าชมได้สามารถด่ืมด�า่
กับบรรยากาศของนิทรรศการและกิจกรรม พร้อมท้ังสามารถ
ส�ารวจ โต้ตอบ หรือถามค�าถามผ่านเทคโนโลยีเสมือนจริงได้ 
อีกด้วย ไม่ว่าจะเป็นหัวข้ออย่างอนาคตของการเดินทางและการ
ใช้ชีวิตบนอวกาศ (The Future of Space Travel and Living) 
การเปล่ียนแปลงของสภาพภูมิอากาศ และนิเวศวิทยา (Climate 
Change and Ecology) สุขภาพ (Health) รวมไปถึงความสุข 
องค์รวมและจิตวิญญาณ (Wellness and Spirituality)

Photo: archinect.com, cnn.com 
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กลับมายืนหนึ่งอีกครั้ง ปังกว่าเดิม
ฝนท่ีตกหนักในบราซิลเม่ือช่วงเดือนตุลาคมท่ีผ่านมา ทำาให้นำา้ตกอีกวาซู 

(Iguazu Falls) กลับมาย่ิงใหญ่อีกคร้ัง หลังเผชิญภัยแล้งอย่างรุนแรงมานับปี 
ฝนท่ีตกหนักต่อเน่ืองนานกว่าหน่ึงสัปดาห์ทางตอนใต้ของบราซิล ท�าให้ 

ปริมาณน�้าฝนเพ่ิมข้ึนกว่าเดิมถึง 10 เท่า ส่งผลให้น�้าตกอีกวาซู แหล่ง 
ท่องเท่ียวช่ือดังของทวีปอเมริกาใต้ กลับมาย่ิงใหญ่อีกคร้ัง หลังต้องเผชิญ
กับภัยแล้งข้ันรุนแรงจนน�า้ตกเหือดแห้ง อย่างไรก็ตาม หลังจากฝนตกหนัก
ท�าให้ระดับน�้าของน�้าตกอีกวาซูค่อนข้างสูง ทางการบราซิลจึงต้องปิด 
สะพานคนเดินท่ีจะเข้าชมน�า้ตกช่ัวคราว 

น�า้ตกอีกวาซู แปลว่า สายน�า้อันย่ิงใหญ่ ต้ังอยู่บริเวณพรมแดนระหว่าง
สามประเทศ คือ บราซิล อาร์เจนตินา และปารากวัย ด้วยความแรงของ
สายน�า้ท่ีไหลมานานกว่าหน่ึงล้านปี ท�าให้น�า้ตกแห่งน้ีได้รับความสนใจจาก 
นักท่องเท่ียวท่ัวโลก และถือเป็นน�า้ตกท่ีใหญ่ท่ีสุดในโลก และในทวีปอเมริกาใต้  
โดยมีขนาดใหญ่กว่าน�า้ตกไนแองการาถึง 30 เท่า ซ่ึงในปี 2527 องค์กรยูเนสโก 
(UNESCO) ได้ข้ึนทะเบียนให้น�้าตกอีกวาซูเป็นมรดกโลก และในปี 2554  
ก็ได้รับคัดเลือกให้เป็น 1 ใน 7 ส่ิงมหัศจรรย์ของโลกยุคใหม่อีกด้วย

Photo: pinterest.com 

สะพานปูข้าม
ทุก ๆ ปีช่วงเดือนพฤศจิกายนถึงธันวาคม ปูหินสีแดง (Red Crab) 

จ�านวนหลายสิบล้านตัวจะพากันอพยพเดินทางจากป่าไปหาชายทะเล 
เพ่ือจับคู่และผสมพันธ์ุ ด้วยความท่ีมีจ�านวนมากมายมหาศาลของมัน 
ท�าให้ถนนบนเกาะคริสต์มาส ท่ีอยู่ทางตอนใต้ของมหาสมุทรอินเดียใกล้ 
กับเกาะชวาของอินโดนีเซีย ซ่ึงเป็นดินแดนเขตนอกของออสเตรเลียเต็ม 
ไปด้วยสีแดง ผลกระทบหลัก ๆ  คือการใช้รถใช้ถนนของคนท่ีอาศัยบนเกาะ  
ท�าให้ปูหินสีแดงจ�านวนมากโดนรถทับเสียชีวิต ทางภาครัฐจึงคิดหาวิธีแก้ไข
ท้ังโดยการปิดถนนบางเส้น ติดอุปกรณ์กันปูตรงล้อรถ หรือสร้างสะพาน 
ให้พวกมันข้าม เพ่ือรักษาชีวิตและเผ่าพันธ์ุของบรรดาปูเหล่าน้ี

สะพานส�าหรับปูข้ามสีแดงน้ีถูกสร้างข้ึนในปี 2015 เพ่ือให้พวกปู 
ข้ามถนนกันได้อย่างปลอดภัย ในบริเวณข้างถนนพวกเขาได้วางแผงก้ันเป็น 
แนวยาวเพ่ือบังคับให้ปูสามารถเดินไปได้ทางเดียว คือไต่ข้ึนเหล็กท่ีท�า
เป็นตระแกรงเพ่ือให้ปูสามารถปีนข้ึนไปได้ โดยสะพานดังกล่าวมีความสูง  
5 เมตร ท�าให้วางใจได้ว่าไม่มีรถคันไหนบนเกาะจะสูงพอท่ีจะชนและ 
ทับพวกมัน นอกจากสะพานแล้ว ยังมีบางจุดท่ีทางภาครัฐ
สร้างเป็นทางลอดให้กับปูด้วย ท้ังข้ึนสะพาน หรือลงทาง
ลอด ปูก็จะสามารถข้ามถนนได้อย่างปลอดภัย

ปัจจุบัน การอพยพของปูน้ันกลายเป็นจุดท่องเท่ียว
ส�าหรับเกาะคริสต์มาส ส่ิงน้ีถือเป็นอีกหน่ึงตัวอย่าง 
ของการอยู่ร่วมกันระหว่างมนุษย์และธรรมชาติ 

เพราะโลกใบน้ีเป็นของทุกสรรพชีวิต 
Photo: researchmatters.in, pinterest.com

เรื่องจริง! ของรถไฟ (ใต้ดิน) อินเดีย
หลายคนติดกับภาพจำาของ “รถไฟอินเดีย” โดยเฉพาะรถไฟช้ันประหยัดท่ีคนโดยสารแน่นขนัดจน

ล้นออกมาจากโบก้ี รวมท้ังความเก่าครำา่คร่า และไม่สะอาดตา แต่คุณทราบไหมว่า อินเดียยังมีระบบ
รถไฟใต้ดินท่ีเก่าแก่ท่ีสุดแห่งหน่ึงในเอเชีย

ระบบท่ีว่าอยู่ท่ีนครกัลกัตตา (Calcutta) หรือ  โกลกาตา 
(Kolkata) เมืองหลวงเก่าสมัยถูกปกครองโดยอังกฤษ จนกระท่ัง 
ในปี พ.ศ. 2454  ได้มีการย้ายเมืองหลวงไปท่ีกรุงนิวเดลีจนถึง
ปัจจุบัน นอกจากน้ีอินเดียยังมีระบบรถไฟฟ้าและรถไฟใต้ดินท่ี
ทันสมัยท่ีสุดในเอเชียใต้ คือ ระบบ Delhi Metro ท่ีถือได้ว่าเป็น
รูปแบบของการวางผังขนส่งมวลชนท่ีทันสมัยและน่าภาคภูมิใจ 

ระบบรถไฟใต้ดิน หรือเมโทรกัลกัตตา เร่ิมต้นในปี 1984 ด�าเนินการโดยรถไฟอินเดีย เป็นระบบท่ีสะอาด 
ได้รับการดูแลเป็นอย่างดี รถไฟใต้ดินสายกัลกัตตาท่ีมีอยู่ส่วนใหญ่เป็นรถไฟว่ิงอยู่ใต้ดิน นักท่องเท่ียวท่ีมา
เยือนกัลกัตตาต่างประทับใจ และรับรองว่ารถไฟใต้ดินท่ีน่ียังดูใหม่ สะอาด บริการดี เป็นระเบียบเรียบร้อย 
ท่ีส�าคัญกล่ินดีกว่า Tube กรุงลอนดอน และสะอาดกว่า Subway ของมหานครนิวยอร์ก! 

Photo: indiatoday.in
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ช่วงน้ีฝนเริ่มลาจากท้องฟ้าแล้ว แถมปี 2565 นี้ กรมอุตุฯ  
ยังประกาศว่าตั้งแต่วันที่ 29 ตุลาคมนี้ ประเทศไทยได้เข้าสู่ฤดูหนาว
อยา่งเป็นทางการ ซ่ึงก็แน่นอนวา่ภาคเหนือและภาคอสีานตอนบนตอ้ง
ได้สัมผัสอากาศเย็นนี้ก่อนใคร ส่วนกรุงเทพมหานครเรา ขอเพียงแค่
ฟา้ใสไร้เมฆฝน อุณหภูมิเที่ยงวันไม่ชน 30 องศาเซลเซียส ก็ถือว่าหรู
แล้ว และพร้อมที่จะออกไปเริงร่ากับกิจกรรมกลางแจ้งได้ ยิ่งในเดือน
พฤศจิกายนนี้มีวันหยุดยาวช่วงประชุมเอเปคถึง 5 วัน โอกาสที่จะได ้
ใช้เวลาให้คุ้มค่ากับครอบครัวโดยท่ีไม่อยากเอาเวลาไปทิ้งกับการ 
เดนิทางไปตา่งจังหวดัไกล ๆ  เรากข็อแนะน�าใหล้องเปล่ียนมาเป็นเทีย่ว
สวนสาธารณะใกล ้ๆ  ในกรงุเทพฯ ดู โดยเฉพาะกรงุเทพฯ ฝั่ งตะวนัออกน่ี 
เราแทบจะยังไม่เคยแนะน�าให้มาเที่ยวกันเลย 

และฉบับนี้ก็ถึงวาระแล้ว เนื่องจากว่ารถไฟฟ้า MRT สายสีเหลือง  
(ช่วงลาดพร้าว - ส�าโรง) ได้เริม่ทดสอบเดินรถแล้วเม่ือวนัที ่12 ตลุาคมทีผ่่านมา  
นั่นแสดงว่าในอีกไม่นานเกินรอก็จะเปิดให้ประชาชนได้ใช้บริการแล้ว วันนี้  
Life & Metro เลยขอพามาเชก็อนิกบัหนึง่ในสถานทีีร่ถไฟฟ้า MRT สายสเีหลอืงผ่าน  

หนึ่งวันดี ๆ ที่ “สวนหลวง ร.9”
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นัน่คอื “สถานสีวนหลวง ร.9” ซึง่ในบรเิวณนีจ้ะมทีัง้ห้างสรรพสนิค้า ร้านอาหาร  
รวมทัง้สถานทีพ่กัผ่อนหย่อนใจของคนกรงุเทพฯ ฝ่ังตะวนัออกอย่าง “สวนหลวง ร.9”  
ตามชือ่สถานเีลย

ในอนาคต เมือ่รถไฟฟ้า MRT สายสเีหลอืงเปิดให้บรกิาร เราสามารถมาลงที ่
สถานีสวนหลวง ร.9 ซึ่งอยู่บนถนนศรีนครินทร์ ตรงหน้าห้างพาราไดซ์พาร์ค  
จากนั้นก็นั่งวินมอเตอร์ไซค์เข้าซอยหลังห้างฯ ได้หลายเส้นทางเพ่ือไปยัง 
สวนหลวง ร.9 ท่ีอยู่ลึกเข้าไปประมาณ 2 กม. เท่าน้ัน เราเข้าทางด้านประตู
มณฑารพ ทีต่รงด่ิงมาจากปากซอยหมู่บ้านเสรวิีลล่า ทางถนนศรนีครินทร์ เข้ามา
ถงึหน้าประตกูซ็ือ้บัตรผ่านเข้าสวนในราคา 10 บาท ผ่านเข้ามานดิเห็นสวนวงกต 
กล็องเข้าไปวนด ูหลงจ้า เกอืบออกมาไม่ได้ 5555++ พอดีเหน็รหูมาลอด ต้นไม้
มช่ีองโหว่ พอให้ตัวเรามดุออกได้ เดาว่าใครมาหลงกค็งต้องมดุออกทางรนูีเ้ป็นแน่  
ซึง่พบว่าหลงัต้นไม้วงกตนีม้สีนามเดก็เล่นขนาดใหญ่ มจีดุออกก�าลงักายยกเวท
ฟิตเนสน่ันน่ี ไกลออกไปเห็นทะเลสาป และ หอรชัมงคล ซึง่ถอืว่าเป็นแลนด์มาร์ค 
ของสวนหลวง ร.9 นั่นเอง หอน้ีเป็นอาคารกลม ๆ ลักษณะเก้าเหลี่ยม ไม่
ได้เปิดให้เข้าชม ส่วนรอบนอกที่เป็นกระจกจะเป็นนิทรรศการถาวรเกี่ยวกับ 
พระราชกรณียกิจต่าง ๆ ของในหลวงรัชกาลที่ 9 มีร้านอาหารอยู่อีกฝั่งของ 
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ทะเลสาป ธรรมชาตใินนีส้วย สงบ ร่มรืน่ จดัได้ว่าเป็นสวนสาธารณะทีใ่หญ่ทีสุ่ด
ในกรุงเทพมหานคร มพีชืนานาพนัธุเ์ขยีวขจทีีถ่อืว่าเป็นปอดขนาดใหญ่ให้ชาวกรงุ 
มกีารแบ่งออกเป็นโซนต่าง ๆ อย่างน่าสนใจ แต่เอาเป็นว่าถ้าจะมาเทีย่วจรงิ ๆ ก็
ไม่ต้องซีเรยีสมากนกัหรอก ถ้าไม่ได้เป็นแฟนคลบัโซนใด และตัง้ใจจะไปเฉพาะ
โซนนัน้ แนะน�าให้เดินวนส�ารวจไปให้ทัว่แบบไม่ต้องวางแผน จะแอดเวนเจอร์ 
ตืน่ตาตืน่ใจกว่า คือได้ลุ้นไปเร่ือย ๆ  ว่าเดนิไปข้างหน้าจะเจออะไร เราเองกไ็ปรวีวิ
มาแบบนี ้ไม่ได้เดนิดแูผนท่ีหรอก 

ทีน่ีอ่ากาศด ี แม้ยามเทีย่งวนักไ็ม่ร้อนนะ ต้นไม้เยอะ ร่มไม้ใบบงัจดุพกัผ่อน
เยอะ แต่ถ้างง ๆ อยากดไูกด์ไลน์เรากจ็ะแนะน�าเป็นจุด ๆ ให้ ไปดแูผนผงัจาก
จดุต่าง ๆ ได้ เค้ามีให้ดเูป็นระยะ ๆ เอามอืถอืถ่ายไว้เปิดดแูล้วเดนิตามกโ็อเค  
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คอืมโีซนต่าง ๆ จัดอย่างใหญ่ ๆ ได้ 6 โซน เช่น โซนอทุยานมหาราช เป็นสวน
ราชพฤกษ์ และสระน�า้พขุนาดใหญ่ ทีส่ามารถไปป่ันเรอืเป็ดเล่นได้ ค่าเช่าเรอื  
40 นาท ีราคา 60 บาท บรรยากาศดี เดก็ ๆ ชอบ โซนสวนพฤกษศาสตร์ เป็น
โรงเรอืนกระจก ปลกูพนัธุไ์ม้ต่าง ๆ  ตามหลกัธรณวีทิยาและอนกุรมวธิาน เดนิผ่าน 
ไปเห็นยงัปิดประตเูงียบกรบิ ไม่มีเจ้าหน้าทีอ่ยู ่ เลยไม่กล้าเข้า แต่แอบส่องแล้ว 
ข้างในกด็ดูนีะ ไว้โอกาสหน้าค่อยมาดใูหม่ โซนอ่างเกบ็นำา้ ส�าหรบัวจิยัน�า้และ
บรรเทาน�า้ท่วม ในบริเวณนีจ้ะมีร้านอาหาร ร้านขายของด้วย แต่แนววชิาการนดิ  
จึงมีคนสนใจน้อย ส่วนใหญ่ก็แค่ผ่านมาหาอะไรทานเท่านั้น โซนสวนรมณีย์  
เป็นสวนธรรมชาตทิีต่กแต่งให้เหมอืนป่าจรงิ ๆ  มีการจ�าลองน�า้ตก ล�าธารโน่นนัน่นี่  
โซนนี้จะเงียบนิด โซนจำาลองเป็นป่าพรุ ซึ่งก็คือ จ�าลองว่ามีน�้าขังตลอดปี  
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ดนิมคีวามนุม่ สภาพคล้าย ๆ ฟองน�า้ เป็นระบบนเิวศวทิยาทีผู่ใ้หญ่ต้องอธบิาย
ให้เดก็ฟังสกันดิ ถ้าปล่อยให้น้องดกูนัเปล่า ๆ น้อง ๆ ก็อาจจะไม่เข้าใจ ไม่เกดิ
ประโยชน์ต่อการมานะจ๊ะ โซนจดัแสดงเป็นสวนของประเทศต่าง ๆ เช่น สไตล์
องักฤษ โรมนั ญีปุ่น่ จีน เป็นต้น จดุนีส้วยสดุ ฮติสุด ถ่ายรปูได้สวยสดุ เยอะสดุ 
ทัง้นักท่องเท่ียว และทมีงานพรเีวดด้ิงนยิมมาถ่ายกนัมาก น่าจะเป็นสวนเดยีวใน
กรงุเทพฯ ทีย่อมให้พรีเวดดิง้เข้ามาถ่ายได้ แต่ก็คงเสยีค่าใช้จ่ายนดิหน่อยแหละ 

นอกจากทั้ง 6 โซนที่น่าสนใจแล้ว 
กิจกรรมที่ท�าได้ เห็นหลายคนเอาอาหาร
ไปปูเสื่อปิกนิกนะ ถึงช่วงหน้าร้อน ลมดี  
ที่นี่อนุญาตให้เล่นว่าวได้ เอาสัตว์เลี้ยงไป
ว่ิงเล่นด้วยก็ได้ แต่ต้องดูแลให้อึฉี่เป็นที่ 
เป็นทาง พร้อมเตรยีมอปุกรณ์ไปตักทิง้ด้วย 
เพือ่ไม่ให้เป็นการไปรบกวนคนอืน่
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สวนหลวง ร.9
ถ.เฉลิมพระเกียรต ิร.9 แขวงหนองบอน 
เขตประเวศ กทม.
เปิดทุกวนั เวลา 05.00 - 19.00 น
0 2106 2674

การเดนิทาง 
ส�าหรบัในช่วงทีก่�าลงัรอให้รถไฟฟ้า MRT สายสเีหลอืง เปิดให้ใช้บรกิาร

อย่างเป็นทางการ เราสามารถเดนิทางมาทีส่วนหลวง ร.9  โดยการนัง่รถไฟฟ้า 
MRT มาลงทีส่ถานสีขุมุวทิ แล้วต่อด้วยรถไฟฟ้า BTS มาลงทีส่ถานอีดุมสขุ 
จากนั้นต่อรถแท็กซี่เข้าสู่ถนนศรีนครินทร์ เข้าซอยหมู่บ้านเสรีวิลล่าสุดซอย  
กถ็งึสวนหลวง ร.9 เลย ระยะทางโดยรวมประมาณ 6 กม.

ส่วนกิจกรรมต่าง ๆ ท่ีสวนหลวง ร.9 จะจดัขึน้ในฤดหูนาวปี 2565 นี ้ เช่น 
งานพรรณไม้งามอร่ามสวนหลวง ร.9 ซ่ึงจะจัดระหว่างวันที่ 1-10 ธันวาคม 
2565 งานชวนช้อปพันธุ์ไม้ จัดจ�าหน่ายที่หน้างานและเดลิเวอร่ี ฯลฯ ทั้งนี้
สามารถเข้าไปชมรายละเอียดและปฏทิินกจิกรรมต่าง ๆ ของสวนหลวง ร.9 ได้ท่ี  
www.suanluangrama9.or.th 

และนีค่อืการท่องเทีย่วแบบเรยีบง่าย ใช้ชีวติสโลว์ไลฟ์ เดินชมนก ชมไม้ 
ดนูทิรรศการ ทีป่ระหยดัทัง้ค่าใช้จ่ายและเวลาเดินทางในยคุน้ี 

สวนหลวง ร.9 มพ้ืีนทีป่ระมาณ 
500 ไร่ อยู่ ในแขวงหนองบอน 
เขตประเวศ ทางตะวันออกของ
กรุงเทพมหานคร จัดสร้างเพ่ือ
น้อมเกล้าน้อมกระหม่อมถวาย
พระบาทสมเดจ็พระบรมชนกาธเิบศร  
มหาภูมิพลอดุลยเดชมหาราช 
บรมนาถบพิตร ในศุภมงคลสมัย
เจริญพระชนมพรรษา 60 พรรษา  
5 ธันวาคม พ.ศ. 2530
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นับจากวันลอยกระทงไป สมัยก่อนคือถือว่าเข้าสู่หน้าหนาว
แล้ว ก็แน่นอนว่าเมื่อหมดฝน กิจกรรมกลางแจ้งย่อมต้องมา 
เช่น ถ้าได้นั่งชิลจิบกาแฟกลางป่า เม้ามอยกับผองเพ่ือนใน 
วันว่าง หรือนั่งชิลอยู่คนเดียว คิดอะไรเพลิน ๆ ไป สูดโอโซน
ใต้รม่ไม้ใบบงัพักผอ่นไป กเ็หมอืนได้ชารจ์พลงัไวก้ลบัมาท�างาน
ใหม่ให้มีประสิทธิภาพที่ดียิ่งกว่าเดิม เพ่ิมเติมคือบรรยากาศนี ้
ไม่ต้องไปไกลเกินกรุง แค่ไปที่ “มีวนา ศรีนครินทร์” ก็เกินพอ  
รา้นนีเ้นน้ตกแตง่ใหใ้กล้ชดิธรรมชาต ิตัง้ใจใหเ้ป็นร้านกลางสวน  
ตดิกระจกใหญไ่วร้อบดา้น แสงธรรมชาตเิขา้เตม็ ๆ  เฟอรน์เิจอร์
สีเอิร์ธโทน มองออกไปเห็นสวนป่า สนามหญ้า และโต๊ะนั่งที่ 
ด้านนอก 

จิบกาแฟในบรรยากาศสวนป่า 
ณ MiVana Coffee

เมนูกาแฟออร์แกนิกแท้ 100% ที่ทางร้านให้การสนับสนุนเกษตรกร 
ปลกูไว้ในเขตป่าต้นน�า้ แม่กรณ์ แม่สรวย และแม่ลาว ทีจ่งัหวดัเชียงราย คือเมนู
ภมูใิจของทีน่ีท่ีจ่ะเปิดตวัเป็นเมนใูหม่ในเดอืนพฤศจกิายนปีนี ้กาแฟดรปิ มวีนา 
ซิงเกิลออริจิน คัดสรรแล้วจาก 3 แหล่งปลูก บ้านห้วยไคร้ บ้านร่มเย็น บ้าน 
ขนุลาว ในเชยีงราย ดริปสดมาเสร์ิฟแบบยกเซต็ให้ชมิทัง้ 3 บ้าน 3 รสชาต ิ3 แบบ 
จิบดูได้ ชอบกาแฟจากหมู่บ้านไหนมากที่สุด สามารถสั่งผสมในเมนูกาแฟอื่น ๆ  
ได้อีก แต่ส�าหรับท่านที่ไม่ชอบดื่มกาแฟเพียว ๆ เราแนะน�าเป็น Caipirinha 
Coffee-Mocktail ส่วนผสมเค้าหลากหลายเจียระไนไม่หมด แต่บอกเลยว่า
รสหวานเปรี้ยวซ่าส์ มีกาแฟท็อปด้านบน หอมมะนาวเบา ๆ จะคนให้เข้ากัน
แล้วด่ืม หรือจะดูดไล่จากล่างขึ้นมาบนโดยไม่คนก็อร่อย ส่วนคนชอบกาแฟ 
รสเบาแบบเอานมเข้าช่วย กแ็นะน�าเป็น Apple Oat Milk Coffee เมนทูีไ่ด้รับ 

แรงบัลดาลใจจากอาหารเช้า 
มีคอนเฟลก ซอสคาราเมล  
น�้าแอปเปิ้ล ที่ให้ความหวาน
แบบลงตัว ผสมด้วยนมโอ๊ต
แทนนมววัเพ่ือเพิม่ความละมุน
ให้เครื่องดื่ม และตอบโจทย ์
สายเฮลต้ีท่ีไม่ต้องการไขมัน
นมจากวัวอีกด้วย ส่วนท่านที่
ไม่ดื่มกาแฟ แนะน�าตัวนี้เลย  
Sal ted P ink  Guava  

 Caipirinha Coffee-Mocktail

Apple Oat Milk Coffee
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MIVANA COFFEE
ซ.พรีเมียร์ 1 ศรีนครินทร์ 59 แขวงหนองบอน เขตประเวศ กทม.
เปิดทุกวัน เวลา 07.30 - 17.30 น.
06-5728-9952
mivanacoffee

การเดินทาง 
โดยสารรถไฟฟ้า MRT มาลงทีส่ถานสีขุมุวิท แล้ว

ต่อรถไฟฟ้า BTS ที่สถานีอโศก ลงที่สถานีอุดมสุข 
ต่อแท็กซี่ไปศูนย์การค้าพาราไดซ์ ศรีนครินทร์  
ระยะทาง 8 กม. ใช้เวลาประมาณ 14 นาที ร้าน
อยู่ต้นซอยพรีเมียร์ 1 ข้างศูนย์การค้าพอดี และถ้า
รถไฟฟ้า MRT สายสีเหลือง ช่วงลาดพร้าว - ส�าโรง เปิดให้บริการอย่าง
เป็นทางการแล้ว เราสามารถนัง่รถไฟฟ้า MRT มาลงทีส่ถานสีวนหลวง ร.9  
แล้วเดินมาแค่ 5 นาที ก็ได้สัมผัสบรรยากาศสวนป่ากลางกรุงเลย 

ฝรัง่สชีมพ ูเครือ่งดืม่ทีเ่น้นความสดชืน่ ตดัด้วยรสเคม็นดิ ๆ  ของผงพรกิเกลอืบ๊วย  
เหมอืนทานฝรัง่จิม้พรกิเกลอืบ๊วยในเวอร์ชัน่เครือ่งดืม่ บอกเลยว่าอร่อยจนหยดุ
ไม่ได้ ส่วนท่านที่ชอบเล่นสนุกกับการปรุงเองผสมเอง ในเดือนพฤศจิกายนนี้  
ที่นี่มี MiVana Organic Sparkling Coffee Tropical Joy 5 ส่วนผสม  
เสิร์ฟมาให้ท�าเอง โดยมีกาแฟอาราบิก้าสกัดแบบโคลด์บริวท่ีมีรสซ่าส์นิด ๆ  
ให้น�ามาผสมกับผลไม้รสหวานอมเปรี้ยว จะใส่โน่นนิดใส่นี่หน่อย เล่นไปเลยให้
สนุกเท่าที่ต้องการ ทางร้านสนับสนุน นอกจากเครื่องดื่มเป็นหลักของทางร้าน
แล้ว เบเกอร่ีของที่นี่ก็ไม่ธรรมดา อร่อยทุกรายการ วันนี้ที่มารีวิวเราลองไป
เพียง 2 เมนู คือ Strawberry Cheese Cake คุกกี้เบสเค้ารสเด็ด ชีสนุ่มมัน
รับประกันว่าไม่เลี่ยน แยมด้านบนก็รสหวานเข้ากัน ต้องทานในหนึ่งค�าให้ครบ
ทั้ง 3 ชั้น จึงจะจัดว่าเป๊ะ Almond Mocha Cake เนื้อเค้กนุ่มสลับครีมกาแฟ
หอมกรุน่มนัอร่อย ท็อปด้านบนอลัมอนด์คาราเมลกรอบมนัหวานหอม จัดว่าสดุ 
ทั้ง 2 อย่าง ไม่ว่าจะทานคู่กับเครื่องดื่มเมนูไหนก็เข้าได้หมด

Strawberry Cheese Cake

Salted Pink Guava  

Almond Mocha Cake MiVana Organic Sparkling Coffee Tropical Joy
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ต้นปีหน้า เตรียมนั่งรถไฟฟา้ MRT สายสีเหลืองไปทานอาหารใต้
ต�ารับสุราษฎร์ธานีแท้ ๆ ที่ “ร้านบ้านขมิ้น” ย่านศรีนครินทร์แค่นี้เอง 
ใครท่ีชื่นชอบการทานอาหารใต้แบบอาหารพ้ืนบ้านแท้ ๆ แต่ไม่เน้น
รสชาติเผ็ดจัดจ้านจนเกินไป ทานได้เพลิน ๆ โดยไม่ถึงขั้นต้องเอา 
ทิชชู่คอยซับเหงื่อแบบอาหารใต้ทั่วไป ต้องร้านนี้ เราไปรีวิวมาแล้ว 
และขอรับประกันว่าคนทีท่านอาหารภาคกลางอยา่งเคยชนิ กต็อ้งชอบ
รสชาติอาหารใตใ้นต�ารบัของรา้นนี ้ของดมีติอ้งเกริน่กนัยาว เอาพ้ืนที่
มาสปอยเมนูดี ๆ ที่ควรทานกันดีกว่า 

อิม่อรอ่ยอาหารใตต้�ารบัสุราษฎรฯ์ ทีร่า้นบ้านขมิน้ 
ถ้าร้อนใจจากที่อื่นมา ถึงร้านแล้วควรสั่ง ลิ้นจี่โซดา มาดับกระหายก่อน 

เค้าปรุงจากน�้าผึ้งแท้ ไซรับลิ้นจี่เข้มข้น ท็อปบนด้วยโซดา รสหวานเปรี้ยวซ่าส์ 
จะคนให้เข้ากันก่อนดื่ม หรือจะไม่คนแต่ดูดแบบไล่ชั้นจากล่างสุดมาบนสุด  
ก็จะได้รสสัมผัสแบบแยกหวาน เปรี้ยว ซ่าส์ ก็ได้รสชาติไปอีกแบบ หายเหนื่อย
แล้วเรากม็าเริม่ทานอาหารกนั รีววิวนันีเ้ราเลอืก ผกัเหลยีงผดัไข่ เมนไูม้ตายของ
ทุกร้านอาหารใต้ที่ใคร ๆ ก็ต้องชอบ ความกลมกล่อมของรสชาติจากเมนูนี้ที่มี
รสเบาสดุ จะเป็นการเปิดลิน้เรียกน�า้ย่อยให้เตรยีมรบัรสในระดบัเข้มข้นขึน้ของ 

แกงส้มปลากะพง นำ้าส้มคั้น
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ร้านบ้านขมิ้น
37, 204 ซ.เสรีวิลล่า แยก 4 หนองบอน ประเวศ กทม.
เปิดทุกวัน เวลา 11.00 - 21.00 น.
0 2399 4126

การเดินทาง 
โดยสารรถไฟฟ้า MRT มาลงทีส่ถานสีขุมุวทิ แล้ว

ต่อรถไฟฟ้า BTS ที่สถานีอโศก ไปลงสถานีอุดมสุข  
ต่อแท็กซ่ีไปศูนย์การค้าพาราไดซ์ ศรีนครินทร์  
ระยะทาง 8 กม. ใช้เวลาประมาณ 14 นาที ร้านอยู่
ต้นซอยเสรีวิลล่า แยก 4 หลังศูนย์การค้าพอดี และในอีกไม่นาน รถไฟฟ้า 
MRT สายสีเหลือง ก็จะเปิดให้บริการแล้ว เราสามารถนั่งรถไฟฟ้า MRT 
มาลงที่สถานีสวนหลวง ร.9 ปักหมุดเตือนไว้นะคะ อย่าลืม!

เมนูต่อไป นำ้าพริกมะขาม ต�าสด ต�ารับใต้ ไม่ใช่แบบผัดน�้ามันกับหมูสับ  
มีปลาทูแม่กลองแท้เนือ้หวานนุม่ มะเขอืทอดชบุไข่ ชะอมทอดกรอบนอกนุม่ใน 
และผกัสดตามฤดกูาล ทานกับข้าวหอมมะลร้ิอน ๆ  กเ็ลศิแล้ว จรงิ ๆ  กอ็ิม่อร่อย
แบบแอบจุกตั้งแต่เมนูนี้แล้วนะ แต่หน้าที่รีวิวยังต้องไปต่อ จากนั้นตามมาด้วย  
กุ้งผัดกะปิพริกขี้หนู เมนูนี้ที่จริงมี 2 ทางเลือก คือคนชอบสะตอก็สั่งแบบใส่ 
สะตอ ก็จะชื่อ “กุ ้งผัดสะตอ” แต่ถ้าไม่อยากทานสะตอ ก็เลือกส่ังเป็น  
“กุ้งผัดกะปิพริกขี้หนู” เท่านั้นเอง ส�าหรับเราชอบทั้ง 2 แบบ แต่วันนี้ขอลอง
แบบไม่มสีะตอด ูว่าความเป็นอตัลกัษณ์ของอาหารใต้จะแสดงตวัออกมาให้เรา
ปลื้มได้มั้ยถ้าไม่มีสะตอ แต่เมื่อทาน
แล้วก็ต้องบอกว่าขอสัง่เบิล้ และแพค็
กลับบ้านด้วย ของเค้าอร่อยเบอร์นั้น 
เพราะเค้าเลอืกใช้วตัถุดบิอย่างดี กุ้งสด  
กะปิแท้ ความเผด็ก�าลงัโอเค เป๊ะมาก 
เมนูนี้ และแล้วก็มาถึงเมนูไฮไลท์ 
แกงส้มปลากะพง แต่คนใต้เรียก 
แกงเหลืองนะ ก็คือรสแกงส้ม แต่ใส ่
ขมิ้น และกลิ่นรสของความเผ็ดร้อน
แนวอาหารใต้ที่ให ้ความต่างจาก
แกงส้มของภาคกลาง ปลากะพงสดใหม่ 
ชิ้นใหญ่ให ้เยอะ มียอดมะพร้าว
อ่อนชูรสชูโรง ไม่ถึงกับเผ็ดเด็ดขาด  

แต่ทานแล้วร้อนจากข้างในเหงื่อออกซึม ๆ และต้องไม่ลืมว่าขมิ้นคือสมุนไพร
ชั้นดีที่รักษาระบบล�าไส้ ทานไปเยอะ ๆ อย่ากลัวร้อน เลือดลมจะได้ดี เดินออก
จากร้านมาแก้มจะได้แดง ๆ จบคาวก็ทานหวานกันนิด สละลอยแก้ว เปรี้ยว 
เบา ๆ หวานอ่อน ๆ ในน�้าแข็งแบบวุ้น หรือ ลอดช่องนำ้ากะทิ ก็ช่วยปิดงาน 
อาหารใต้รสจดัจ้านได้ในขัน้ด ีร้านนีม้ขีนมหวานแบบไทย ๆ  และเบเกอรีโ่ฮมเมด
แบบเบา ๆ ให้ตบท้ายกับน�้าชา กาแฟ อีกหลากหลาย ส่วนท่านใดที่รักสุขภาพ 
เราแนะน�าให้จบด้วย นำ้าส้มคั้น เป็นน�้าส้มล้วน ไม่เติมน�้าตาล ไม่ใส่น�้าแข็ง และ
ไม่แช่เย็นมาก่อน ดื่มแล้วสดชื่น ได้วิตามซีจากธธรมชาติแบบจัดเต็ม!

กุ้งผัดกะปิพริกขี้หนู

นำ้าพริกมะขาม ผักเหลียงผัดไข่สละลอยแก้ว

ลอดช่องนำ้ากะทิ
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Health
TEXT : หนูมันนี่

“ตวัตงึ” ทีว่่านี ้ไม่ใช่ศพัท์ฮติในหมูช่าวโซเชียล แต่หมายถงึอาการ “เส้นยดึ เส้นตงึ” 
ทีห่ลายคนคุน้หแูต่ไม่ค่อยจะน่าเอน็ดสูกัเท่าไหร่ เพราะถ้ามอีาการขึน้มาทไีร เป็นต้อง
รีบไปใช้บริการหมอนวดทุกที เวลาท่ีเราพูดถึงเส้นยึดนั้นเข้าใจกันหรือไม่ว่าอาการ
เป็นอย่างไร เส้นอะไรที่ยึด แล้วกับการที่ต้องไปนวดกันทุกสัปดาห์นั้นช่วยได้จริงหรือ

“เส้น” ในที่นี้หมายถึง เส้นเอ็น ที่ยึด
ระหว่างข้อกับกล้ามเน้ือซึ่งมีอยู่ทุกส่วนของ
ร่างกาย แต่เส้นที่ยึดกันส่วนใหญ่ มักเป็น
เส้นเอ็นระหว่างสะโพกที่เกาะจากสะโพก
ไปข้อเข่า เส้นเอ็นข้างข้อเข่า เส้นเอ็นต้นคอ 
เส้นหลัง และส่วนมาก 80% เส้นที่สามารถ
ตึงตัวได้บ่อย คือ เส้นเอ็นบ่า หรือที่มัก 
เรียกกันว่า สะบักจม

“ยดึ” คอื เส้นยดึ ทีท่�าให้อาการท่ีเส้นเอน็
เกิดการตึงตัว เกิดการหดเกร็งของกล้ามเนื้อ 
ท�าให้กล้ามเน้ือเกิดการหดรั้ง ขาดความ
ยืดหยุ่น หากทิ้งให้กล้ามเนื้อหดตัวนาน ๆ  
ไม่คลายตัว จะเป็นก้อนแข็งตึง กดแล้วเจ็บ 
พบมากในกลุ่มคนท�างานออฟฟิศ และกลุ่มผู้

สูงอายุที่ไม่ได้ออกก�าลังกาย สาเหตุเกิดจากการใช้ร่างกายซ�้า ๆ  อยู่ในท่าเดิมนาน ๆ  รวม
ไปถึงการใช้อิริยาบถที่ผิดท่าผิดทาง

การนวดเป็นการบรรเทา หรือการรักษาชั่วคราว เพื่อให้กล้ามเนื้อคลายตัว แต่ 
ถ้านวดแล้วไม่ปรับเปลี่ยนไลฟ์สไตล์ ชีวิตก็กลับไปตึงเหมือนเดิม ถ้าคุณยังนั่งอยู่หน้า
จอคอมพิวเตอร์ วันละ 8 ชั่วโมง สัปดาห์ละ 7 วัน เมื่อมีอาการปวด พอถึงวันหยุด 
ก็วิ่งไปหาหมอนวดกันสักครั้ง เช้าวันจันทร์ก็กลับไปนั่งกันใหม่ ชีวิตวนไปอยู่แบบนี้  
บอกได้ทันทีว่าอาการเส้นยึด เส้นตึง ก็จะวนเวียนอยู่กับคุณแบบนี้ไม่มีทางหาย

หนทางรักษาอาการ “ตัวตึง”
การรักษาภาวะเส้นยึดให้หายขาด และ 

ได้ผลในระยะยาว ต้องท�าให้กล้ามเนื้อที่ยึดนั้น
ยืดออก ประกอบกับการปรับเปล่ียนวิถีชีวิต 
เสียใหม่ คนไข้ต้องให้ความร่วมมือกับแพทย์
เจ้าของไข้ โดยแพทย์จะฉีดยาคลายกล้ามเนื้อ
ตรงบริเวณที่มีอาการยึดตึง เพ่ือแก้ไขกล้ามเน้ือ 
บริเวณน้ันให้คลายตัว และกลับมายึดหยุ ่น  
การรักษาโดยการฉดียาเป็นเหมือนการขึน้ทางด่วน 
เพราะฉีดแล้วอาการจะดีขึ้นทันที ขณะเดียวกัน 
ก็ต้องปรับเปลี่ยนนิสัย ออกก�าลังกายสม�่าเสมอเพ่ือป้องกันการกลับมาเป็นซ�้า แบบนี ้
ชีวิตดีขึ้นแน่นอน แต่หากฉีดยาแล้วก็กลับไปใช้ชีวิตแบบเดิม อาการก็กลับมาเป็นใหม่  
วนไปอยู่แบบนี้ไม่หายขาดสักทีแน่นอน

การออกก�าลังกาย คือหัวใจส�าคัญของการรักษาอาการเส้นตึง 
หากคุณไม่อยากเป็น ต้องคอยหม่ันเหยียดยืดเอาไว้ โดยการท�า 
Stretching Exercise หรอืการออกก�าลงักายด้วยโยคะ การยืดเหยยีด
จะช่วยท�าให้กล้ามเนื้อคลายตัว และมีความยืดหยุ่นอยู่เสมอ

ท่าบริหารร่างกายแสนง่ายช่วยผ่อนคลายกล้ามเนื้อ
•  ท่ายืดกล้ามเนื้อ ท่านี้จะช่วยยืดกล้ามเนื้อขาด้านหลัง และ

กล้ามเนื้อน่อง เริ่มด้วยการนั่งตัวตรง ยืดขาทั้งสองข้างไปด้านหน้า 
แล้วโน้มตัวไปข้างหน้าโดยเหยียดแขนทั้งสองข้างไปเตะที่ปลายเท้า 
ท�าให้ได้มากที่สุดเท่าที่จะท�าได้ นับ 1-20 แล้วผ่อนคลาย

•  ท่าออกก�าลงักายยดืกล้ามเนือ้คอด้านข้าง ช่วยยดืกล้ามเนือ้คอ
บริเวณกกหู เริ่มโดยการนั่งหรือยืนหันหน้าตรง เอียงคอไปด้านซ้าย 
จนสุด แล้วใช้มือขวายกขึ้นจับบริเวณกกหู ออกแรงกดเล็กน้อย
เพื่อให้เอียงคอได้มากขึ้นจนรู้สึกตึงที่กล้ามเนื้อคอใกล้ ๆ กับกกหู  
ค้างท่าไว้ 10-20 วินาที ค่อย ๆ ผ่อนคลาย เริ่มต้นใหม่สลับไปท�า
อีกข้าง

•  ท่าออกก�าลงักายยดืกล้ามเนือ้ไหล่ด้านข้าง เริม่บรหิารร่างกาย
โดยยนืตรง แขนแนบล�าตวั ยกแขนซ้ายขึน้พาดไปตามขวางของล�าตวั 
แล้วยืดแขนออกไปให้มากที่สุด ยกมือขวาดันบริเวณต้นแขนซ้าย  
จนรูส้กึตงึบรเิวณหวัไหล่ซ้าย ค้างท่าไว้ 10-20 วนิาท ีค่อย ๆ ผ่อนคลาย 
แล้วสลับไปท�าอีกข้าง

ยังมีท่าบริหารร่างกายอีกมากมายที่สามารถศึกษาและลอง
ทำาตามอย่างสมำ่าเสมอ จะช่วยให้อาการเส้นยึด เส้นตึงจะทุเลา
เบาบางลงทันที แต่การทำาในช่วงแรกอาจมีการปวดหรืออักเสบ
ของกล้ามเนือ้บ้าง เพราะเส้นยดึตงึมานาน ต้องใช้เวลาให้เส้นและ
กล้ามเนือ้ปรบัตวัสกัระยะ เมือ่ผ่านไปสกัพกักล้ามเนือ้จะชนิไปเอง

Photo: pexels.com  

ไมอ่ยาก “ตวัตงึ” พ่ึงหมอ (นวด) เชญิทางนี!้
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2. Did You Know?

งีบหลบั 
ชว่ยปรบัประสิทธภิาพการท�างาน

นาซา (NASA) เผยวิธีแสนง่ายท่ีจะช่วยเพิ่มประสิทธิภาพ 
การทำางานให้สูงข้ึน 34% ทำาได้ด้วย “การงีบหลับ” แค่ 26 นาที  
โดยได้ทดลองกบันกับนิอวกาศของพวกเขา สอดคล้องกบังานวจิยัของ 
นักวิจัยกลุ่มอื่น ๆ ที่แนะนำาให้งีบประมาณ 20-30 นาทีต่อวัน

ส่ิงที่จะเกิดขึ้นเม่ือเรางีบหลับถูกวิธี 
ก็คือ เพิ่มประสิทธิภาพการท�างาน 34%  
มีความต่ืนตัวเพ่ิมข้ึน 54% และพัฒนา
ระบบการจดจ�า แค่หาเวลางบีหลบัสกัหน่อย 
กช่็วยเพิม่ความสามารถในการท�างาน และ
ลดความเสีย่งทีจ่ะตดัสนิใจผดิพลาดได้

อย่างไรก็ดี เพ่ือท�าให้การงีบหลับมี
ประโยชน์มากที่สุด ผู้เชี่ยวชาญด้านการนอนหลับแนะน�าว่า

•  ควรงีบหลับระหว่าง 13.00-15.00 น. ในเวลาเดียวกันทุกวัน
•  ปรบัสภาพแวดล้อมให้มดืและเงยีบทีส่ดุ หรือใช้ทีปิ่ดตาช่วยบงัแสง
•  อย่างบีหลบับนเตยีงนอน เพราะถ้าสบายเกินไปจะท�าให้หลับนาน

และตื่นยาก
•  ดืม่กาแฟก่อนงบีหลบั คาเฟอนีในกาแฟจะออกฤทธิห์ลงัจากทีง่บี

ครบเวลาพอดี ช่วยให้ตื่นด้วยความสดชื่นมากขึ้น 
•  อย่าลืมตั้งนาฬิกาปลุก และห้ามกด Snooze เพื่อนอนต่อ
ดังนั้น ช่วงเวลาหลังม้ือเที่ยงน่าจะเป็นเวลาที่ดีที่สุดท่ีเราจะหา 

โอกาสในการงบีหลับ เหมอืนอย่างทีค่นญีปุ่น่รณรงค์เรือ่งการนอนกลางวนั 
เพื่อเพิ่มประสิทธิภาพการท�างาน 

Photo: pexels.com

   ระวัง! ตากุง้ยิง ภยัเงียบทีม่าพรอ้มฝุน่ละอองหนา้หนาว
แม้ตากุ้งยิง (Hordeolum) จะเป็นโรคไม่ร้ายแรงถงึขัน้ทำาให้ตาบอด แต่กอ็าจรบกวน 

ชวีติประจำาวนั ทำาให้เสยีบคุลิกภาพ และสามารถก่อให้เกดิการเปลีย่นแปลงถาวรบรเิวณ
ขอบเปลือกตา ส่งผลให้ตาแห้ง ผิวกระจกตาอักเสบ หรือเป็นแผลที่กระจกตาและการมองเห็นแย่ลงได้ 

 ตากุ้งยิง เป็นการอักเสบของต่อมไขมันบริเวณขนตาใต้เปลือกตา สามารถพบได้ในทุกเพศทุกวัย ผู้ป่วยจะ
มีก้อนท่ีเปลือกตา และมีอาการปวดหนังตา เวลาที่กรอกตาหรือหลับตาจะมีอาการปวด บางคนมีอาการบวมที่
เปลอืกตา และในผู้ป่วยบางรายอาจมหีนองไหลออกมาจากเปลอืกตา หากหนองแตกในตาจะท�าให้มีข้ีตาเป็นสเีขยีว

สาเหตุของตากุ้งยิงเกิดจากแบคทีเรียที่อาจปนเปื้อนจากมือ เสื้อผ้า น�้า เครื่องส�าอาง คอนแทคเลนส์ แว่นตา 
หน้ากากอนามัย หรือฝุ่นละออง PM 2.5 ในอากาศที่เพิ่มปริมาณมากขึ้นในช่วงหน้าหนาว

การรักษาอาการตากุ้งยิง
ตากุง้ยงิรกัษาได้ไม่ยากในระยะแรกเริม่ หากรูส้กึคนัและเจบ็บรเิวณเปลอืกตา เมือ่สมัผสัแล้วรูส้กึเหมอืนมตุ่ีมแขง็ ผูป่้วยต้องดแูลความสะอาดของผวิ 

ไม่ให้ตากุง้ยงิมกีารอกัเสบมากขึน้ ไม่สมัผสับริเวณดวงตาทีเ่ป็นตากุง้ยงิ และประคบอุน่ทีด่วงตาเป็นเวลา 5-10 นาท ี 3-5 ครัง้ต่อวนั เพือ่ช่วยให้ตากุง้ยงิ 
ยบุตวัลงเองได้ และหากเร่ิมมตีุม่ฝีหนอง ไม่ควรบบี แคะ แกะ แต่ควรปล่อยให้ตุม่ดังกล่าวค่อย ๆ ยบุตามธรรมชาต ิและกระบวนการรักษาแผลเอง เพือ่ไม่ให้ 
เกดิความระคายเคือง ป้องกนัการกระจายตัวของเช้ือโรค และป้องกนัไม่ให้มกีารตดิเช้ือเพิม่เติม แต่ถ้าผ่านไป 7 วันแล้วอาการของตากุ้งยงิไม่ทเุลาลง สามารถ
เข้าพบแพทย์เพ่ือเริม่ใช้ยาควบคูก่นั ทัง้ยาปฏชิวีนะส�าหรบัรบัประทาน ยาหยอดตา หรอืให้แพทย์เจาะและขดูหนองออกเพือ่ให้แผลรกัษาตวัได้เรว็ขึน้
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กรดไหลย้อน โรคยอดฮติของชวีติคนเมอืง
“กรดไหลย้อน” เป็นโรคยอดฮิต 

ตามติดชีวิตคนเมืองไปแล้วในปัจจุบัน 
จากพฤติกรรมการใช ้ชีวิตที่ เร ่งรีบ  
รวมไปถึงพฤติกรรมการกินท่ีไม่ถูกต้อง 
เป็นสาเหตุให้กระเพาะทำางานหนัก  
หลั่งนำ้ากรดมาย่อยมากกว่าเดิม กรดที่
เกินก็อยู่กัดกระเพาะ กลายเป็นอาการ
กรดไหลย้อน ที่ทำาให้เราเกิดอาการ 
แสบร้อนหน้าอก หรือแน่นหน้าอกได้

อาหารที่ควรหลีกเลี่ยง กินแล้วเสี่ยงเป็นกรดไหลย้อน ได้แก่ อาหารที่มี 
ไขมันสูง เช่น ของทอด ช็อกโกแลต อาหารที่มีไขมันแฝง เช่น ผลิตภัณฑ์จาก 
นม เนย และชีส อาหารที่ท�าให้เกิดกรด และแก๊สในกระเพาะอาหาร เช่น  
ของหมักดอง อาหารรสจัดและถั่ว เน้ือสัตว์ที่ย่อยยากและมีไขมันสูง เช่น 
เนื้อวัว เนื้อหมู รวมทั้งเครื่องดื่มที่มีคาเฟอีนสูง เช่น ชาและกาแฟ เป็นต้น

เราสามารถป้องกันโรคกรดไหลย้อนได้อย่างไร
•  เคี้ยวอาหารให้ละเอียด เพื่อช่วยลดการท�างาน 
 ของกระเพาะอาหาร
•  ไม่กินอาหารมากจนเกินไป เพื่อให้กระเพาะ 
 อาหารท�างานไม่หนักมาก
•  หลังมื้ออาหารควรเว้นระยะเวลา 3-4 ชั่วโมง 
 ก่อนนอน เพือ่ให้กระเพาะอาหารได้ย่อยอาหาร

Photo: freepik.com 



26 Life & Metro

Beauty  
TEXT : หนูมันนี่

การดูแลผิวในช่วงหน้าหนาวเป็นเรื่องสำาคัญ อากาศที่เย็นและแห้ง  
แม้จะเพียงไม่กี่วันสำาหรับประเทศไทย แต่ก็ทำาให้สภาพผิวของหลาย ๆ คน 
เกดิการเปล่ียนแปลง ไม่ว่าจะเป็นปัญหาผวิแห้งตงึ ผิวลอก คนัยบุยบิ แตกเป็นขยุ 
ขาดความชุ่มชื้น เกิดริ้วรอย แต่งหน้ายาก ทั้งยังดูหม่นหมองไม่สดใส เราจึงต้อง
ใส่ใจผวิพรรณเป็นพเิศษ โดยการปรบักจิวตัรในการดแูลบำารงุผวิ คนืความสมดลุ
ในทุกขั้นตอน เพื่อช่วยฟื้นฟูให้ผิวแห้งแตกจากอากาศหนาวกลับมาเนียนนุ่ม  
ชุ่มชื้น พร้อมเผยผิวสวยตลอดหน้าหนาวนี้ 

1. หลีกเลี่ยงการล้างหน้าด้วย
นำ้าอุ ่น การล้างหน้าด้วยน�้าอุ่นหรือ 
น�้าร ้อน จะไปชะล้างไขมันบนผิว  
ท�าให้ผวิไม่สามารถเกบ็กักความชุม่ชืน้
เอาไว้ได้ น�าไปสู่ปัญหาผิวแห้งนั่นเอง 
อยากให้ผิวหน้านุ่มชุ่มชื้น อาจจะต้อง
กล้ันใจล้างหน้าด้วยน�้าอุณหภูมิปกติ 
เพื่อรักษาสมดุลผิวกันหน่อยนะ

2. เลอืกใช้สบูล้่างหน้าทีอ่่อนโยน 
การใช ้สบู ่หรือเคลนเซอร ์ที่ท�าให ้ 
ผิวแห้งตึงจนเกินไป อาจท�าให้ผิวของ
คณุระคายเคอืงได้ง่าย จงึควรหลีกเลีย่ง 

ผลิตภัณฑ์ล้างหน้าที่มีส่วนประกอบเป็นอันตรายต่อผิว ได้แก่ Sodium Lauryl 
Sulfate (SLS) สารช�าระล้างตัวนี้ท�าให้ผิวแห้งตึงง่าย Potassium Hydroxide และ 
Sodium Hydroxide ท้ังสองชนิดนี้มีความเป็นด่างสูง อาจท�าให้ผิวแห้งหรือ 
ระคายเคืองได้ และสารกลุ่มน�้าหอม Perfume, Fragrance ที่อาจก่อให้เกิดอาการ 
แพ้หรือระคายเคืองในผู้ที่ผิวแพ้ง่าย

3. ทาครีมบำารุงหลังล้างหน้าหรืออาบนำ้า ภายใน 3-5 นาที หลังจากล้างหน้า 
หรืออาบน�้าเสร็จ ในช่วงเวลาน้ีผิวจะสามารถดูดซึมความชุ่มชื้นได้ดีที่สุด หลังปรับ 
สมดุลผิวด้วยโทเนอร์แล้ว ควรทาครีมบ�ารุงผิวทันที ผิวที่ก�าลังหมาดจะช่วย 
เก็บกักน�้าไว้ชั้นผิวได้ดี ท�าให้ผิวนุ่มชุ่มชื้น เนียนสวยตลอดวัน 

4. เลอืกครมีบำารงุทีเ่หมาะสม การดูแลผิวหน้าหนาวควรเลอืกใช้มอยเจอร์ไรเซอร์ 
ที่เข้มข้นขึ้นกว่าในช่วงหน้าร้อนหน่ึงระดับ ดูส่วนผสมที่ให้ความชุ่มชื้นได้ดี เช่น  
กลีเซอรีน เซอรามายด์ กรดไฮยารูโลนิก ฟอสโฟลิปิด เป็นต้น ส�าหรับใครที่มี 
ผิวแห้งหนักมาก อาจเลือกใช้มอยเจอร์ไรเซอร์ที่เป็นเน้ือขี้ผ้ึง ซึ่งสามารถกักเก็บ
ความชุม่ชืน้ให้กบัผวิได้ดกีว่าแบบครมีหรอืโลชัน่ หรอืใช้น�า้มนัจากธรรมชาตชิโลมทา 
ผวิหน้าเพิม่เตมิได้ เช่น น�า้มันอัลมอนด์ น�า้มนัมะพร้าว น�า้มนัอาร์แกน น�า้มนัมะกอก 
น�้ามันโจโจบา และน�้ามันจากเมล็ดองุ่น

5. ลดหรืองดใช้ผลิตภัณฑ์รักษาสิวหรือไวท์เทนนิ่ง ใครที่ก�าลังใช้ยารักษาสิว  
ผลิตภัณฑ์กลุ่ม AHA หรือเรตินอยด์ รวมถึงครีมบ�ารุงที่มีสารไวท์เทนนิ่ง ในช่วง 
หน้าหนาวอาจจะต้องลดหรืองดการใช้ลงไปก่อน เพราะผลิตภัณฑ์เหล่าน้ีจะยิ่ง 
ท�าให้ผิวแห้งลอกง่ายขึ้นกว่าปกติ

6. ปกป้องผิวด้วยครีมกันแดด ท้องฟ้าในช่วงหน้าหนาว
มักจะมีเมฆน้อย ส่งผลให้แสง UV ท�าร้ายผิวได้ง่ายยิ่งขึ้น ดังนั้น
จึงอย่าละเลยการปกป้องผิวหน้าด้วยการเลือกใช้ครีมกันแดด
ที่ป้องกันได้ทั้ง UVA และ UVB และควรเลือก SPF ที่มากกว่า  
30 ส่วน PA ทีแ่สดงค่าการปกป้องรงัสยีวูเีอนัน้ ควรเลอืกมากกว่า 
3+ จึงจะให้ค่าการปกป้องที่มีประสิทธิภาพ

7. มาสก์หน้าเติมความชุ่มชื้นให้ผิว สัปดาห์ละ 1-2 ครั้ง  
จะใช้แผ่นมาสก์ส�าเรจ็รปู หรอืท�ามาสก์หน้าจากวตัถดิุบธรรมชาติ
ก็ได้ อย่างนมสดผสมกับน�้าผ้ึงในอัตราส่วนที่เท่ากัน น�ามา 
มาสก์หน้าทิ้งไว้ประมาณ 5-10 นาที แล้วล้างออกด้วยน�้าเย็น  
วิธีนี้จะท�าให้ผิวหน้าชุ่มชื้นและเนียนนุ่มมากขึ้น

8. กินอาหารบำารุงผิว การเติมความชุ่มชื้นจากภายนอก
อาจจะไม่เพยีงพอ จงึควรเตมิความชุม่ชืน้จากภายในด้วยอาหาร
ที่ช่วยเพิ่มความชุ่มช้ืนให้ผิวหนัง โดยเฉพาะโอเมก้า 3 ที่มีอยู่
ในเน้ือปลา ไก่ ธัญพืชตระกูลถั่ว ช่วยฟื้นฟูผิวแห้งเสียให้กลับ 
คืนสู่สมดุลได้ไวขึ้น รวมไปถึงผักผลไม้ที่มีวิตามิน A, C, E และ 
Zinc เพ่ือเติมอาหารผวิ ส่วนผกัผลไม้สเีหลอืง ส้ม แดง ทีอ่ดุมด้วย 
เบต้าแคโรทีน จะช่วยลดการอักเสบของผิว และปกป้องผิว
จากแสงแดดและมลภาวะได้ดี นอกจากนี้ ควรกินผักผลไม ้
อิ่มน�้ามาก ๆ อย่างแตงโม แคนตาลูป แอปเปิ้ล กีวี่ มะเขือเทศ 
แตงกวา หรือฟัก จะช่วยเติมน�้าให้แก่ผิวได้
เช่นกัน ที่ส�าคัญควรดื่มน�้าให้มากขึ้น 
อย่างน้อย 8-10 แก้วต่อวัน

9.  พักผ ่อนให ้ เพียงพอ  
การพักผ่อนถือเป็นสิ่งส�าคัญมาก 
หากเรานอนพักผ่อนอย่างเต็มที่  
อย ่างน ้อยวันละ 6-8 ชั่วโมง  
ผิวพรรณจะดูเปล่งปลั่งมากกว่า
การที่เราอดนอน เครียด หรือปาร์ต้ี
หนักเกินไป ต่อให้บ�ารุงแทบตาย ผิวก็ 
ไม่สดใสดั่งใจนึก 

                                    Photo: freepik.com

ปรับสมดุลผิว ต้อนรับลมหนาว
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Brick Lips!
ป้ายยาสาวผูห้ลงใหลในการเตมิเสน่ห์เรยีวปาก ส�าหรบั

หนาวนี้ ต้องลิปสติกโทนสีแดงอิฐ หรือสีแดงอมน�้าตาลเท่านั้น 
ทีจ่ะมาเป็น ‘The New Red’ ช่วยเปลีย่นลคุผูห้ญงิอย่างเราให้ดนู่าสนใจ 

น่าค้นหา เตม็ไปด้วยเสน่ห์ตรงึตราสดุ ๆ  จนบางทอีาจจะลมื
สีแดงสด แดงเชอรี่ หรือแดงอมส้มไปเลยก็ได้ 

วิธีทาให้สวยเลิศก็แสนง่าย เลือกลิปสติกที่เป็น
เนือ้ครีมแมตต์ จะช่วยให้ทาและเกลีย่ง่ายกว่า แถม
ยงัดสูวยกว่าอกีด้วย เริม่ทาจากบรเิวณด้านในปาก
ให้ทั่ว แต่ไม่ถึงกับทาให้ชิดติดขอบปาก แล้วใช ้

นิว้มอืหรอืใช้แปรงทาลปิเกลีย่ขอบปากให้ดเูบลอ ๆ  
ก็จะได้ลุคแบบสาวเกาหลีเกาใจในที่สุด
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บอกลา... ผมไฟฟา้สถิต
ปกตแิล้วผมไฟฟ้าสถติมักเกดิข้ึนในช่วงทีค่วามช้ืนในอากาศตำา่ 

หรือช่วงหน้าหนาวเป็นส่วนมาก และสามารถเกิดขึ้นในห้องท่ีมี
อากาศเยน็หรอืห้องแอร์ได้เช่นกนั

ผมไฟฟ้าสถิต เกิดจากการที่สภาพอากาศรอบตัวของเรามี 
ความชืน้ทีต่�า่ ขณะเดยีวกันน้ันเส้นผมของเราก็มคีวามชุม่ชืน้ไม่เพียงพอ
ท�าให้เส้นผมและประจุบวกลบทีอ่ยูใ่นอากาศเกดิความไม่สมัพนัธ์กัน
จนสร้างแรงผลกัขึน้มา เกดิเป็นผมทีชี่ฟ้กูนัไปคนละทศิละทางอย่าง 
ทีเ่หน็ แม้เส้นผมของเราจะช้ีฟูบ่อยแบบน้ี แต่จริง ๆ แล้วผมไฟฟ้าสถิต
ไม่มอีนัตรายอะไรต่อเส้นผมเลย ยกเว้นการสร้างความร�าคาญใจให้แก่
เจ้าตัว ท่ีต้องคอยใช้มอืลบู ใช้หวคีอยหวีอยูเ่ป็นระยะ ๆ 

อย่างไรกด็ ี การทีต้่องเผชญิกบัผมไฟฟ้าสถติบ่อย ๆ กค็งไม่ใช่
เรือ่งท่ีน่ายนิดีนกั เราจึงน�าเคลด็ลบัง่าย ๆ ทีส่ามารถป้องกนัเส้นผม

จากไฟฟ้าสถติมาฝากกนั
• ทรตีเมนท์ ครมีนวด ส่ิงสำาคญัท่ีขาดไม่ได้ 

สาเหตุของผมไฟฟ้าสถิตนั้น เกิดจากความชื้น
ในอากาศไม่สัมพันธ์กับความชื้นของเส้นผม
ของเรา แต่เราสามารถเติมความชุ่มชื้นให้แก่
เส้นผมของเราได้ด้วยการใช้ทรีตเมนท์และ 

ครมีนวดบ�ารงุผมหลงัสระ เพือ่เตมิความชุม่ชืน้
ให้กับเส้นผม ท�าให้ผมมีน�า้หนกัท้ิงตวัได้และไม่ชีฟู้

• หมัน่ใช้เซรัม่บำารงุผม ในระหว่างวนัทีผ่มช้ีฟ ูการใช้น�า้มนั หรอื 
เซรัม่บ�ารุงผมลูบไล้ นอกจากจะช่วยให้เส้นผมเรยีบลูล่งแล้ว ยงัช่วย 
บ�ารงุผม และปกป้องเส้นผมจากความร้อนจากแสงแดดได้อีกด้วย

• เปลีย่นมาใช้หวีไม้ หวพีลาสตกิทีเ่ราใช้ทกุวนันี ้สามารถสร้าง
ประจไุฟฟ้าสถิตข้ึนมาได้จากการเสยีดส ี กลายเป็นว่ายิง่หวผีมยิง่ชีฟู้  
วธิเีชก็ว่าหวทีีเ่ราใช้มไีฟฟ้าสถติอยูห่รอืไม่ ให้ลองสงัเกตว่าเวลาเรา 
หวผีม มเีสียงเปรีย๊ะ ๆ  เบา ๆ  เกดิข้ึนไหม หรือยิง่หวผีมยิง่ฟหูรือเปล่า 
การเปลีย่นมาใช้หวไีม้ไม่ท�าให้เกดิไฟฟ้าสถติจงึเป็นอกีหนึง่ทางเลอืก 
ทัง้ยงัช่วยถนอมเส้นผมของเราได้ด้วย

• ผ้าเช็ดตัวและเส้ือผ้า ส่ิงที่สาวผมแห้งควรรู้หากไม่อยาก 
ต้องเจอกับผมไฟฟ้าสถิตก็คือ ผ้าเช็ดตัวหรือเสื้อผ้าที่เราสวมใส่นั้น  
หากผลิตมาจากเส้นใยสังเคราะห์ เช่น โพลีเอสเตอร์ หรือไนล่อน  
มส่ีวนประกอบบางชนดิทีเ่ป็นตวัน�าไฟฟ้า ท�าให้เกิดไฟฟ้าสถติได้ง่ายกว่า
ผ้าชนดิอืน่ ๆ ทางทีด่ลีองเปล่ียนมาใช้ผลิตภณัฑ์ทีท่�าจากผ้าฝ้ายแทน 
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แดงแรงฤทธิ!์
การทาเล็บสีแดงไม่ใช่งานใหญ่อีกแล้วนะวิ! 
หลายคนกลัว ๆ กล้า ๆ ที่จะทาเล็บสีแดง เพราะถ้า

ทาผิดพลาดแม้เพียงเล็กน้อย ใคร ๆ ก็จะมองเห็นความ
เสียหายได้อย่างชัดเจน แต่คุณสามารถทาเล็บสีแดงให้สวย

ไร้ที่ติได้ด้วยขั้นตอนต่อไปนี้ 
• เริ่มทาเล็บจากบริเวณกึ่งกลางเล็บ 

วิธีนี้จะท�าให้สีเล็บส่วนเกินเลื่อนตัวออก
ไปทางด้านข้าง แทนที่จะล้นออกไปติดอยู่ 
บนหนังหุ้มเล็บ เวลาท่ีคุณเริ่มทาจากด้าน
ข้าง จากนั้นก็เลื่อนพู่กันไปยังฐานเล็บทาง
ด้านซ้ายและขวา แล้วลากพู่กันให้สีติด 
ทั่วทั้งเล็บอย่างระมัดระวัง

• แต่งเลบ็ให้สตีดิทนนาน เพือ่ให้การทาเลบ็อยูไ่ด้นาน ๆ  หลกีเลีย่งน�า้ยา
ทาเลบ็แบบแห้งเรว็ (Quick Dry) เพราะแอลกอฮอล์ทีร่ะเหยออกไปจะท�าให้
ผิวแห้งลอก อีกอย่างต้องไม่ลืมทาเบสโค้ทรองพ้ืนเล็บให้สีติดเงางาม และ 
ทาท้อปโค้ทปิดทับอีกครั้ง สีเล็บจะแดงสวยสดนานเป็นสัปดาห์เลยล่ะจ้ะ
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Love & Relationships
TEXT : Wannabe

“อดทน” อกีนิด แล้วชวิีตจะดขีึน้เยอะ
ย่ิงอายุมากข้ึน ทำาให้ย่ิงรู้ว่า “ความอดทน” เป็นส่ิงสำาคัญมากสำาหรับชีวิต ถ้าขาดความอดทน ชีวิตอาจจะล้มเหลวแทบทุกอย่าง
ถ้ามองไปรอบ ๆ ตัวจะสัมผัสได้ว่า คนรุ่นใหม่มีความอดทนน้อยลง หรือแทบไม่มีเลย เน่ืองจากพ่อแม่ลืมฝึกให้ลูกอดทน ขณะเดียวกันก็ช่วยลูกมากไป  

ท�าให้แทบทุกอย่าง ลูก ๆ เลยท�าอะไรไม่เป็น ไม่อดทน รอคอยไม่เป็น เติบโตเป็นผู้ใหญ่ก็กลายเป็นคนโกรธง่าย ท้อถอย ท�าส่ิงใดก็ไม่ส�าเร็จ มักโทษตัวเอง 
หรือคนอ่ืน หรือโทษโชคชะตา 

ศ.ดร.นพ.วิทยา นาควัชระ จิตแพทย์ช้ันนำาให้ทรรศนะพร้อมแนวทางในการฝึก “ความอดทน” ไว้ว่า
•  ความอดทนเป็นวุฒิภาวะอย่างหน่ึงท่ีทุกคนควรมี คนท่ีขาดความอดทน มักจะมีสภาวะทางจิตใจ 

และท่าทางเป็นเด็ก จิตท่ีมีความอดทนจะท�าให้เราอดทนทางกายและทางวาจาได้มากข้ึน
•  บางคนคุ้นชินกับการบ่น ท�าอะไรเหน่ือยหน่อยก็บ่น ย่ิงบ่นมากเท่าไร ก็ย่ิงไม่อดทนมากข้ึน 

เท่าน้ัน พาลจะเลิกท�ากิจกรรมน้ันอยู่เร่ือย ๆ การบ่นถึงความเหน่ือยยาก เหมือนเป็นการเปิดประตูจิตใจ 
รับฟังความอ่อนแอของตนเอง ท�าให้เช่ือว่าตัวเองอ่อนแอ ไม่สู้ พร้อมจะแพ้และไม่อดทน

•  นอกจากไม่บ่นเวลาฝึกหรือท�างานหนักแล้ว ควรจะหัดชมตัวเองด้วยว่า เราเก่งข้ึนทุกวันทุกนาที 
ท่ีก�าลังท�างานหนัก จะท�าให้เกิดก�าลังใจและฮึกเหิมท่ีจะอดทนมากข้ึน

•  ในแนวคิดทางพุทธศาสนาสอนให้คิดว่า เราก�าลังชดใช้ “เวร” และ “กรรม” กันอยู่ โดยเราเป็นฝ่ายท่ีเคยท�าให้คนอ่ืนเดือดร้อนมาก่อน ขณะน้ีเราก�าลัง
ชดใช้เวรกรรมคืนเขาไป จะได้หมดเวรหมดกรรมกันเสียที ขณะท่ีทางคริสต์เช่ือว่า การท่ีเราก�าลังล�าบากและต้องอดทนให้ได้น้ัน เป็นเพราะพระเจ้าต้องการ 
จะทดสอบความอดทน โดยประสงค์ให้เราต้องเจ็บปวด และต้องอดทนให้ได้ หลังจากน้ันเราจะสบาย และมีความสุขมากข้ึน

•  พยายามคิดว่า “ความอดทนคือความกล้าหาญ” เราจะทนได้มากข้ึน เพราะค�าว่า “กล้าหาญ” เป็นเสมือนเหรียญตราท่ีมีเกียรติประดับอยู่ท่ีหน้าอกเรา 
ฉะน้ัน แม้เราจะเหน่ือยหรือเจ็บปวดบ้าง ก็ไม่เป็นไรหรอก จงอดทนต่อไปเถิด เพราะเราคือคนกล้าหาญไงเล่า

•  ใครท่ีมีความอดทนจะได้เปรียบในทุก ๆ ด้านของชีวิต ความอดทนจะท�าให้เราอดกล้ันได้มากข้ึนท้ังทางกาย วาจา และทางความคิด
•  ท้ังความอดทนและความอดกล้ัน จะท�าให้เราเป็นคนกล้าหาญ ยืนหยัดในโลกได้อย่างม่ันคง ไม่เปราะง่ายเหมือนคนอ่ืน ๆ ใครได้พบเห็นก็ช่ืนชม  

และเราก็จะภูมิใจตัวเองว่ามี “เหรียญตราของความกล้าหาญ” ประดับอกเส้ืออยู่ตลอดไป

“ยิม้” ไว ้เดีย๋วดเีอง!
ในวนัทีรู่ส้กึแย ่เศรา้ เหงา หรอืทอ้แท ้

ลองยิม้กนัสกันดิ ไมว่่าจะย้ิมใหก้บัตวัเอง 
หรือยิ้มให้กับคนรอบข้างก็ดี มาย้ิมกัน 
วันละนิดเพื่อช่วยให้จิตแจ่มใส

ท่ามกลางสังคมไทยที่รอยย้ิมเร่ิมจะ
จางหายลงไปทุกขณะ รู้ไหมว่า “ยิ้ม” คือ 
Happy Virus ที่ดีต่อตัวเอง และดีต่อคน
รอบข้างอย่างมากเลยทีเดียว รอยยิ้มเป็น
สิ่งที่สามารถบ่งบอกได้ถึงความเป็นมิตรได้อย่างชัดเจน และยังเป็นการ
แบ่งปันความสุขรูปแบบหนึ่งที่สามารถส่งต่อกันได้ รอยยิ้มไม่เพียงแต่จะ
ท�าให้ผู้ที่ยิ้มมีความสุข แต่ยังช่วยสร้างความสัมพันธ์และท�าให้คนรอบข้าง
มีอารมณ์ที่ดีขึ้นด้วย เมื่อเราเห็นรอยยิ้มก็จะยิ้มตอบอัตโนมัติ และเมื่อยิ้ม
ให้คนอื่นก็จะยิ้มตามได้เช่นกัน

อยา่งไรกต็าม การฝนืยิม้กอ็าจชว่ยปรบัอารมณใ์หด้ขีึน้ไดใ้นสถานการณ์
คับขัน แต่การยิ้มอย่างใจจริงนั้นน่าจะเป็นสิ่งที่ดีกว่า เราจึงควรหัดและ 
เรียนรู้วิธีการยิ้มด้วยกล้ามเนื้อทุกส่วนบนใบหน้า โดยเฉพาะดวงตา ที่อาจ 
ท�าให้รอยยิ้มฝืน ๆ นั้นดูจริงใจมากยิ่งข้ึน ยิ้มเข้าไว้ในทุกสถานการณ์ท่ี
สามารถท�าได้ และแบ่งปันรอยยิ้มให้กับคนรอบข้าง เพื่อสร้างความรัก 
ความสุข และความรู้สึกที่ดีให้แก่กัน นอกจากนี้ เรายังควรเรียนรู้วิธีที่จะมี
ความสุขและอารมณ์ดีจากภายในเพื่อสุขภาพกายและจิตที่ดียิ่งขึ้นอีกด้วย

รบัมอือยา่งไรกบัพวก “รกัเผือ่เลอืก”
ชีวิต (รัก) ที่ยำ่าอยู่กับที่ ความรักครั้งนี้ไม่ได้พาตัวเองไปไหน มีแต่

จอ่มจมอยูก่บัอดตี และความเจบ็ปวด จะ “แฟน” ก็ไมใ่ช ่จะ “เพือ่น” 
ก็ไม่เชิง ปัญหาใหญ่ไม่ได้อยู่ที่ “เขา” แต่อยู่ที่ “คุณ” เองที่ต้องเลือก
ว่าจะเอาอย่างไรกับชีวิตรักของตนเอง สิ่งที่คุณต้องทำาคือ “ตัดสินใจ
ให้เด็ดขาด” เลือกทางของตัวเอง

• อย่าท�าตัวอ่อนแอให้เขาหรือเธอ 
“รักเราไว้เผื่อเลือก”

•  ควรยืนยันสถานภาพของคุณให้ 
แน่ชัดกับคนท่ีคุณคบด้วยว่า คุณเป็น  
“แฟน” ของเขา หรือแค่เป็น “เพ่ือน” กันแน่

• ถ้าเขาหรือเธอไม่แสดงจุดยืนว่า
ต้องการคุณเป็น “แฟน” อย่างแน่ชัดแล้ว ก็ควรตัดใจทิ้งคนห่วย ๆ  แบบ
นั้นไปซะ เพราะยิ่งเลิกเร็วเท่าไหร่ คุณก็จะสามารถท�าใจได้เร็วมากขึ้น
เท่านั้น และจะได้มีเวลาไปปิ๊งกับคนใหม่ที่ดีกว่าด้วย

• ระวังผู้ชายหรือผู้หญิงประเภทที่คบคุณไว้เพ่ือใช้เป็นเครื่องมือ 
อย่างใดอย่างหนึ่งเท่านั้น เช่น เพื่อเซ็กส์ หรือเพื่อแก้เหงา ฯลฯ

• ระลึกไว้เสมอว่า เขาคนนั้นไม่ได้ท�าให้เรามีความสุข หากแต่จิตใจ
ของเราเองต่างหากที่ท�าให้เรารู้สึกสุขหรือทุกข์ 

จะไปต่อ หรือหยุดอยู่ตรงนี้ ถามใจตัวเองดี ๆ แล้วกัน
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Gadget
TEXT : Gshop

หุ่นยนต์กล้องวงจรปิดอัจฉริยะ
กล้องวงจรปิดสมัยนี้จะวางอยู่

เฉย ๆ  ตามมมุต่าง ๆ  กด็ธูรรมดาไปซะ
แล้ว ต้องอปัเลเวลเป็นกล้องวงจรปิด
แบบเคลือ่นทีไ่ด้เทยีบเท่ากับหุน่ยนต์
อย่าง Enabot EBO AIR ใช้ง่ายผ่าน
แอปฯ มอืถอื ภาพชดัระดบั 1080p 
แถมควบคุมได้เหมอืนเล่นเกมเลยจ้า  
จะเอาไว ้ดูคนที่บ ้านหรือเล ่นกับ 
สตัว์เลีย้งกไ็ด้ รบัรองว่าถูกใจทาสแมว  
ทาสหมาแน่นอน 

Enabot EBO AIR คือหุ่นยนต์รักษาความปลอดภัยที่สามารถ
ควบคมุจากระยะไกลโดยแอปฯ โทรศพัท์มือถือ สามารถเคล่ือนย้ายไปได้ 
รอบบ้าน ให้คุณตรวจสอบสถานการณ์แบบเรยีลไทม์ได้ทกุมมุของบ้าน 
เพ่ือติดตามครอบครัวและโต้ตอบได้ในเวลาเดียวกัน ในยามที่คุณอยู่ 
นอกบ้าน คุณสามารถดูทุกมุมของบ้านผ่านกล้อง 1080p HD ของ  
EBO ได้ และยงัเปิดปุ่มเสยีงเพ่ือสนทนากบัสมาชกิในครอบครวั เล่นกบั
สตัว์เล้ียงของคุณ และมส่ีวนร่วมในทุก ๆ กิจกรรมของชวีติครอบครวั

พิเศษด้วยฟังก์ชันป้องกันการตกและโหมด AI จดจ�า และ 
ติดตามวัตถุ พร้อมถ่ายคลิปโดยอัตโนมัติ หรือจะควบคุมด้วย
รโีมทคอนโทรล สามารถชาร์จไฟด้วยตวัเอง 
หมดกงัวลเรือ่งแบตเตอร่ีหมดระหว่างวนั 
ท�างานด้วยโหมดอตัโนมตั ิตัง้เวลาให้
เดนิตรวจ พร้อมหลบสิง่กดีขวางเอง 
สนนราคาอยูท่ี ่7,990 บาท 

Photo: homeday.co.th 

หูฟงัน่ารักโดนใจ สไตล์มินิมอล
ใครกำาลงัมองหาหฟัูงดี ๆ เพือ่ใช้งานได้ในทกุวัน เรามไีอเทมสดุน่ารักมาป้ายยาให้แล้ว!
หูฟังบลูทธู Xiaomi Baseus รุน่ WM02 มาพร้อมดไีซน์มนิมิอลกรบุกริบ พกพาง่าย น่ารักสดุ ๆ มใีห้เลอืก 3 สี

โทนพาสเทลหวาน ๆ คอื ฟ้า ขาว และม่วง สุดแสนจะควิท์ รวมทัง้สดี�าสดุคลาสสคิ และในส่วนของฟังก์ชนัการใช้งาน 
นัน้บอกเลยว่า เหน็เล็กจิว๋แบบนีแ้ต่ประสทิธภิาพ และคณุภาพเสยีงดใีนระดบั
เกินคาด เสียงใสแจ๋ว เบสแน่นก�าลังดี แถมไม่ดีเลย์อีกด้วย ที่ส�าคัญเวลาใส ่
จะเกาะหดูมีาก ใส่นาน ๆ กไ็ม่ปวด เหมาะทัง้ส�าหรบัคนชอบฟังเพลงสบาย ๆ  
คนชอบออกก�าลังกาย หรือจะสายเล่นเกมก็ได้เลย และถ้ามีสายเรียกเข้า  
กจ็ะตัดการเช่ือมต่อให้อตัโนมติั 

นอกจากนี ้แบตเตอรียั่งค่อนข้างอดึ ชาร์จไฟประมาณ 10 นาที กส็ามารถ
ใช้ได้เป็นชัว่โมง และถ้าชาร์จเตม็จะใช้ได้สูงสดุถงึ 25 ชัว่โมงเลยทเีดยีว อกีทัง้ยัง
มแีอปพลเิคชนัใช้งานควบคูท่�าให้ค้นหาหฟัูงได้เวลาหาไม่เจอ สะดวกสดุ ๆ และ
ดเูปอร์เซนต์แบตเตอรีผ่่านแอปฯ ได้ด้วย สนนราคาอยูท่ีป่ระมาณ 500 บาท 
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เพาเวอร์แบงก์ เพาเวอร์ใจ 
ชาร์จไฟไร้สาย

สำาหรับคนที่ต้องใช้โทรศัพท์ตลอดเวลา 
ขอบอกเลยว่าไอเทมนีน่้าสนใจมาก

เพาเวอร์แบงก์แบบ MagFit (แม่เหลก็) จาก 
ZMI รุน่ P02ZM ท่ีคุณไม่จ�าเป็นต้องเสยีบสายชาร์จ
ให้ยุ่งยาก แค่แปะด้านหลังโทรศัพท์เท่านี้ไฟก็เข้าแล้ว 

ชาร์จไปเล่นไปได้สบาย ๆ โดยพ้ืนผวิของ
เจ้า MagFit เป็นการเคลอืบเซรามกิแบบ 
Double-Shot บางเพยีง 12.3 มม. และ
ด้านทีจ่ะแปะกบัเครือ่งโทรศพัท์กท็�าจาก 
หนงัเทยีม เพือ่ป้องกนัรอยท่ีบรเิวณฝาหลงั 
โทรศัพท์ ขณะที่ด้านในจะใช้แม่เหล็ก 
พลังดูดสูง สามารถดูดได้ทะลุเคส ส่วน
ความจุแบตเตอรี่จะอยู่ที่ 5000 mAh 
สามารถชาร์จ iPhone 13 ให้เต็มได้
ประมาณหนึ่งรอบ อย่างไรก็ดี MagFit 

ชาร์จได้ทัง้แบบไร้สาย และชาร์จแบบเสยีบสาย โดยถ้าชาร์จแบบไร้สาย 
จะได้ก�าลงัไฟ 10 วตัต์ ส่วนแบบเสยีบสายจะได้ก�าลงัไฟ 12 วตัต์

นอกจากนี ้ยงัมรีะบบความปลอดภยั 9 ขัน้ ประกอบไปด้วย ป้องกัน
อุณหภูมิเกิน ป้องกันการลัดวงจร รีเซ็ตการป้องกัน ป้องกันแรงดันไฟ 
เข้าเกิน ป้องกันกระแสไฟเข้าเกิน ป้องกันกระแสไฟออกเกิน ป้องกัน 
แรงดนัไฟออกเกิน ป้องกนัการชาร์จ และการคายประจุเกิน ป้องกันและ 
ตรวจจบัวตัถแุปลกปลอม สนนราคาอยูท่ี ่ 2,999 บาท แต่ช่วงโปรโมชัน่ 
ลดเหลอืเพยีงแค่ 1,590 บาทเท่านัน้ 

Photo: zmithailand.com



30 Life & Metro

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

ราศีตุลย์ 17 ตุลาคม - 15 พฤศจิกายน
ชาวราศีตุลย์ช่วงน้ีผู้หลักผู้ใหญ่จะเอ็นดูมากเป็นพิเศษ ส่ิงท่ีต้ังใจหรือ 
คิดจะลงมือท�าควรค่อยเป็นค่อยไป ระวังจะมีปัญหากับคนรอบข้างหรือ

บริวารใกล้ชิด มีปัญหาจุกจิกกวนใจ การงาน ช่วงต้นเดือนจะยุ่งวุ่นวายกับการเคลียร์ปัญหา 
แต่เลยไปจะรู้สึกสบายข้ึน ผู้ใหญ่จะคอยสนับสนุน การเงิน มีรายจ่ายยิบย่อย ใช้จ่ายไป
กับเร่ืองของบ�ารุงสุขภาพ และการไปท่องเท่ียวสถานท่ีใกล้แหล่งน�า้ตก/ทะเล ความรัก 
เป็นช่วงการศึกษาดูใจ คนโสดมีคนเข้ามาให้เลือกเยอะ ให้ค่อย ๆ ดูกันไป คนมีคู่ 
ไม่ค่อยมีเวลาให้กัน ต่างฝ่ายต่างมีหน้าท่ีรับผิดชอบ สุขภาพ ปวดต้นแขน ปวดหลัง เม่ือยตัว

ราศีพิจิก 16 พฤศจิกายน - 15 ธันวาคม
ชาวราศีพิจิกช่วงน้ีความเจริญอาหารครอบง�าจิตใจ อยากกินน่ัน อยากกินน่ี 
เห็นอะไรก็รู้สึกอยากกินไปหมด มีเกณฑ์จะไปเสริมความงามดูแลตัวเอง ไปวัด 

ท�าบุญงานบุญต่าง ๆ  การงาน มีเกณฑ์จะได้เดินทางไกลจากเร่ืองงาน หรือจะได้ติดต่อกับ
ชาวต่างชาติ งานขยับขยายไปในทิศทางท่ีดีข้ึน แต่ก็ยังไม่ได้โยกย้ายไปไหนไกล การเงิน 
มาจากการลงมือท�าของตนเอง เงินท่ีรออยู่มีความล่าช้าจากท่ีเคยตกลงกันไว้ แต่จะมีผู้ใหญ่
คอยสนับสนุนช่วยเหลือ ความรัก คนโสดมีคนมาสนใจ แต่ก็ยังรู้สึกเฉย ๆ ขอดูไปก่อน  
คนมีคู่จะได้ไปทานอาหารสถานท่ีใกล้แม่น�า้ ล�าคลอง สุขภาพ ท้องอืดจุกเสียด 

ราศีธนู 16 ธันวาคม - 14 มกราคม
ชาวราศีธนูเป็นช่วงท่ีรู้สึกวิตกกังวลใจ คิดมาก ระวังคนรอบข้างจะน�าปัญหามาให้  
ควรเสริมดวงด้วยการบริจาคตามสถานสงเคราะห์ หรือท�าบุญเก่ียวกับอาหาร

แล้วจะดี ท�าอะไรช่วงน้ีต้องลงมือท�าด้วยตัวเอง การงาน ผู้ใหญ่จะให้ความอนุเคราะห์ 
สนับสนุน มีปัญหาควรขอค�าปรึกษา การน�าเสนอต่าง ๆ จะได้รับความสนใจ การเงิน  
ใช้จ่ายไปกับเร่ืองยานพาหนะ หรือจะออกรถใหม่ ปรับปรุงซ่อมแซมประตูหน้าบ้านใหม่ จะมี
โชคลาภจากคนเพศเดียวกันน�ามาให้ ความรัก เน้นไปกับเพ่ือนหรือครอบครัวมากกว่าไปกัน
เป็นส่วนตัว ช่วงน้ีไปไหนไปเป็นหมู่คณะ ก็อบอุ่นไปอีกแบบ สุขภาพ ปวดเม่ือยตามร่างกาย

ราศีมังกร 15 มกราคม - 12 กุมภาพันธ์
ชาวราศีมังกรเป็นช่วงท่ีค่อนข้างจะยุ่งสักนิด มีงานหรือมีอะไรหลายอย่าง
ท่ีต้องจัดการ เป็นช่วงเร่ิมต้นท�าอะไรใหม่ ๆ แต่ก็จะมีคนคอยช่วยเหลือ  

การงาน เป็นช่วงท่ีมีการเปล่ียนแปลงตามเป้าหมายท่ีคิดหรือต้ังใจไว้ อาจได้งานใหม่หรือ
งานท่ีรับผิดชอบอยู่เปล่ียนไปในทิศทางท่ีดีข้ึน รู้สึกสบายข้ึนกว่าเดิม การเงิน มีโชคลาภ 
แบบฟลุ๊ค ๆ  จากยวดยานพาหนะท่ีใช้ เงินโบนัส การเจรจาด้านการเงินจะราบร่ืน มีเกณฑ์ 
ได้เงินจากทางไกล ความรัก คนโสดยังเป็นสายชิล ไม่รีบร้อน และไม่พร้อมจะมีใคร  
คนมีคู่ชักชวนกันไปหาของอร่อย ไปเช็คอินสถานท่ีต่าง ๆ สุขภาพ วิงเวียนศีรษะ หูอ้ือ

ราศีกุมภ์ 13 กุมภาพันธ์ - 15 มีนาคม
ชาวราศีกุมภ์อยากไปเท่ียวทะเล อยากไปด�าน�า้ เป็นช่วงเวลาท่ีผู้หลัก 
ผู้ใหญ่เอ็นดู จะขออะไรก็จะราบร่ืนไปหมด การงาน เป็นช่วงปรับเปล่ียน 

หรือมีการเปล่ียนแปลงในท่ีท�างาน แต่จะได้รับโอกาสท่ีดีจากผู้ใหญ่หรือหัวหน้างาน  
จะได้เร่ิมงานใหม่หรือได้งานถูกใจ มีโอกาสเติบโตก้าวหน้า การเงิน มีรายจ่ายยิบย่อย
มาก แต่ก็จะมีโชคลาภ ได้รับเงินก้อนหรือเงินโบนัส มีโอกาสจะได้ปรับปรุงบ้านในเดือนน้ี  
ความรัก คนโสดจะมีแม่ส่ือแนะน�าคนมาให้รู้จัก คนมีคู่เข้าอกเข้าใจกันดี หวานช่ืน  
ความรักอบอุ่นสดใส สุขภาพ ภูมิแพ้ ระบบทางเดินหายใจ ปวดหลัง ปวดเม่ือยตัว

ราศีมีน 16 มีนาคม - 12 เมษายน
ชาวราศีมีนช่วงน้ีจะท�าอะไรไม่ควรใจร้อน ค่อยเป็นค่อยไป พิจารณาให้
รอบคอบสักนิด จะได้ของขวัญของฝากจากผู้ใหญ่ มีเกณฑ์จะได้เดินทางไป 

ท่องเท่ียวแบบปุ๊บป๊ับ การงาน ท�างานตัวเป็นเกลียวหัวเป็นน๊อต งานยิบงานย่อยอะไร 
ก็ต้องเป็นเราท่ีรับผิดชอบ แต่ก็จะได้เพ่ือนร่วมงาน/บริวารมาคอยช่วยเหลือ การเงิน ดี  
มีผู้ใหญ่คอยสนับสนุน อาจเป็นคนภายในบ้านหรือผู้ใหญ่ท่ีเคารพรักคอยช่วยเหลือ  
มีช่องทางของการหารายได้เสริม ความรัก คนมีคู่หรือคนโสดจะได้ไปพักผ่อนท่องเท่ียว
สถานท่ีใกล้น�้า เป็นช่วงเวลาท่ีดีของการพักผ่อน สุขภาพ ความดัน ระบบการย่อย  
โรคกระเพาะ

Horoscope ค�าพยากรณ์ เดือนพฤศจิกายน 2565

ราศีเมษ 13 เมษายน - 14 พฤษภาคม
ช่วงน้ีคิดอยากจะขยับขยาย ท�าโน่นท�าน่ีหลาย ๆ อย่าง แต่ก็มีแค่สองมือ 
จะได้ผู้หลักผู้ใหญ่คอยช่วยเหลือสนับสนุน มีเกณฑ์การเดินทางค่อนข้างบ่อย 

การงาน ต้องคิดพิจารณาดี ๆ  ดูให้รอบคอบ เพราะบางอย่างอาจไม่เป็นอย่างท่ีคิด ระวังจะมี
ปัญหากับคนใกล้ชิด/เพ่ือนร่วมงาน ให้ใจเย็น ๆ ค่อยเป็นค่อยไปแล้วจะดี การเงิน จะได้เงิน
มาแบบไม่คาดคิด แต่ได้แล้วควรเก็บเงียบไว้ มีเกณฑ์ของการร่วมหุ้น/ลงทุน จะมีผู้ใหญ่คอย
สนับสนุน ความรัก คนมีคู่จะได้ไปท�าบุญ หรือไปบริจาคทานร่วมกัน คนโสดจะได้พบคน
ถูกใจจากการแนะน�า หรือได้พบคนถูกใจอายุต่างกัน สุขภาพ เคืองตา แสบตา จุกเสียดแน่น

ราศีพฤษก 15 พฤษภาคม - 14 มิถุนายน
ชาวราศีพฤษกช่วงน้ีจะมีเพ่ือนคนใกล้ชิดชักชวนกันไปเท่ียวทะเล ไปกันเป็น 
กลุ่ม อยากไปหาความรู้ หรือมองหาไอเดียใหม่ ๆ เพ่ือเตรียมตัวขยับขยาย  

การงาน ต้องท�าด้วยตัวเอง หรือลุยไปคนเดียวจึงจะส�าเร็จ แต่ก็จะมีคนคอยสนับสนุน  
บางทีก็รู้สึกอยากอยู่น่ิง ๆ  บ้าง การเงิน ว่าจะไม่ซ้ืออะไร อยากเก็บออม แต่สุดท้ายก็อดใจ
ไม่ไหว รายจ่ายยิบย่อยเยอะ ไหนจะค่าเดินทางไปท่องเท่ียว หรือเปย์ให้บริวารคนใกล้ชิด 
ความรัก คนโสดค่อย ๆ สร้างความสัมพันธ์ท่ีดี คนมีคู่ชักชวนกันไปไหว้พระท�าบุญ หรือ 
ไปเท่ียวสถานท่ีศักด์ิสิทธ์ิ สุขภาพ วิงเวียนศีรษะ ควรนอนพักผ่อนให้เพียงพอ

ราศีเมถุน 15 มิถุนายน - 15 กรกฎาคม
ชาวราศีเมถุนเดือนน้ีมีเกณฑ์จะได้เดินทางไกล หรือเดินทางไปต่างประเทศ 
ส่ิงท่ีต้ังใจจะส�าเร็จจากการกระท�า ควรเข้าหาผู้หลักผู้ใหญ่จะดีมาก การงาน 

ท�างานเป็นทีมจะมีคนคอยสนับสนุน แต่อย่าใจร้อน จะท�าอะไรค่อย ๆ  คิดค่อย ๆ  พิจารณา 
งานเล็ก ๆ แต่จุกจิกอาจท�าให้รู้สึกร�าคาญ/อึดอัดใจ การเงิน ใช้จ่ายเก่ียวกับเร่ืองของ 
ยานพาหนะการเดินทาง เงินท่ีรอก็ยังต้องรอไปก่อน อาจมีความล่าช้า แต่ก็สามารถ 
ผ่านไปได้ ความรัก คนโสดยังอยากอยู่เป็นโสด อยากใช้ชีวิตอิสระ คนมีคู่ผู้หลักผู้ใหญ่ 
จะให้ความเอ็นดู ความรักต่างวัยคนรักเอาอกเอาใจสุด ๆ  สุขภาพ ปวดเม่ือยต้นคอ บ่าไหล่

ราศีกรกฎ 16 กรกฎาคม - 16 สิงหาคม
ชาวราศีกรกฎอยากไปท่องเท่ียว อยากไปชิล ๆ แถวริมทะเลหรือน�า้ตก จะได้
เร่ิมลงมือท�าอะไรใหม่ ๆ ตามท่ีคิดและต้ังใจไว้หลังจากท่ีรอมาสักพัก การงาน  

จะค่อนข้างโดดเด่น ใครท่ีท�าในส่ือโซเชียลจะดีมาก มีการเปล่ียนแปลงด้านการงานอย่าง 
ชัดเจน แต่ส�าหรับคนท่ีท�างานประจ�าจะน่ิง ๆ การเงิน แม้ว่าจะมีช่องทางของรายได้ 
เข้ามามาก แต่ก็จะมีรายจ่ายยิบย่อยตลอด มีความรู้สึกอยากท�าบุญบริจาคทาน ก็จะเสริม 
เร่ืองรายได้เช่นกัน ความรัก หม่ันเติมความหวาน คนโสดคบใครให้ค่อยเป็นค่อยไป  
คนมีคู่เป็นห่วงเป็นใยกันดี สุขภาพ ปวดปัสสาวะบ่อย ปวดเม่ือยตามร่างกาย ปวดขา

ราศีสิงห์ 17 สิงหาคม - 16 กันยายน
ชาวราศีสิงห์เดือนน้ีคิดจะลงทุน ควรพูดคุยพิจารณาให้รอบคอบ อย่าท�าอะไรด้วย 
ความเร่งรีบใจร้อน เพราะอาจท�าให้เกิดผลเสียมากกว่าผลดี มีเกณฑ์เดินทางไกล 

จะมีการเปล่ียนแปลงในหลาย ๆ อย่างไปในทิศทางท่ีดีข้ึน การงาน ให้ระวังปัญหากับ 
เพ่ือนร่วมงาน อาจเกิดความเข้าใจคลาดเคล่ือน จะได้เรียนรู้งานใหม่ ๆ  หรือไปอบรมสัมมนา 
การเงิน อยากซ้ือของใหม่ อยากได้ของสวยงาม ยังเล็ง ๆ ไว้ก่อนเพราะมีความลังเลใจ 
อยากปรับปรุงซ่อมแซมหลังคาบ้าน ความรัก คนรักคอยเอาอกเอาใจ คนโสดจะมีคนเข้ามา 
ถูกใจ ซ้ือน�า้ซ้ือขนมมาฝาก คนมีคู่เข้าใจกันดี สุขภาพ วิงเวียนศีรษะ หูอ้ือ ปวดข้อเข่า

ราศีกันย์ 17 กันยายน - 16 ตุลาคม
ชาวราศีกันย์อยากได้บ้านใหม่ อยากปรับปรุงต่อเติมบ้านท่ีอยู่อาศัย มีเกณฑ์
จะได้เดินทางไปท่องเท่ียวพักผ่อนทางไกล เดือนน้ีมีแต่ของอร่อยของขวัญ

ของฝาก มีแต่ของกิน มีคนอุปถัมภ์ การงาน จะได้รับมอบหมายงานหรือการฝากงาน  
ผู้หลักผู้ใหญ่เอ็นดู มีเกณฑ์เล่ือนข้ันเล่ือนต�าแหน่ง บางคนอาจได้เร่ิมงานใหม่ การเงิน  
มีการเปล่ียนแปลงไปในทางท่ีดีข้ึนจนเห็นได้ชัดเจน มีแต่คนแอบอิจฉากับรายได้ท่ีเข้ามา  
ผู้หลักผู้ใหญ่เมตตาท�าให้ได้ของขวัญของฝากมีมูลค่า ความรัก คนโสดจะมีคนมาคุย  
คอยเอาอกเอาใจ แต่ก็ยังน่ิง ๆ รอดูท่าทีไปก่อน คนมีคู่เข้าใจกันดี สุขภาพ ท้องอืด  
จุกเสียดแน่น ระบบการย่อย ปวดเม่ือยขา
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