
FREE

LIFE & METRO MAGAZINE VOL.5 NO.52 I AUGUST 2021

www.mrta.co.th

29 ปี รฟม. 
Metro For All

ภาพโดย : น้องๆ จาก มูลนิธิออทิสติกไทย



เจ้าของนติยสาร Life & Metro บรษิทั เอ็ม เจ มเีดยี จ�ำกดั 
499/87 ถนนหทยัราษฎร์ แขวงสามวาตะวนัตก เขตคลองสามวา 
กรงุเทพฯ 10510 โทรศพัท์ 0 2171 1535 
Email : mjmedia2008@yahoo.com
ติดต่อ :		 ฝ่ายโฆษณา 09 2265 2442
		  ฝ่ายบัญช ี06 1395 2778
		  กองบรรณาธกิาร 08 1919 4028

Where to Find : 
รถไฟฟ้ามหานคร สายเฉลิมรชัมงคล รถไฟฟ้ามหานคร สายฉลองรัชธรรม  
ร้านกาแฟ Café Amazon ร้านกาแฟ Doi Tung ร้านกาแฟ Café 
D’oro ร้านกาแฟ 94 Coffee สถาบนับณัฑติพฒันศลิป์ และห้องสมุด
มหาวิทยาลัยชัน้น�ำทัว่ประเทศ ฯลฯ

ประธานที่ปรึกษา : ภคพงศ์ ศิริกันทรมาศ รองประธานกิตติมศักด์ิ : สิริธิดา ธรรมกุล รองประธาน : จิรฐา วัฒนประดิษฐ์ คณะที่ปรึกษา : กนกกาญจน์ เกศะรักษ์,  
ณัฐรัชต์จักร อันทะชัย, ชลิดา ญาณสะอาด, มิตตา บุญเลิศ, พิณนภา เพชรศิริ, จริญา พร้อมสมบูรณ์  ฝ่ายบริหาร : มณฑกาล คงมั่น กองบรรณาธิการ : ธันวา ประทุมสุวรรณ,  
ธุชรัชต์ ทองสวัสดิ์, ศุภลักษณ์ สุนทรมัฏฐ์ บรรณาธิการศิลปกรรม : สุรินทร์ ทองห่อ ศิลปกรรม : ภาคภูมิ สุดเอื้อม พิสูจน์อักษร : วรรณรัตน์ โลหกุล  ผู้อ�ำนวยการฝ่ายโฆษณา 
และการตลาด : นิยารินทร์ ฐานุธรรมพงศ์ ฝ่ายโฆษณาและการตลาด : วรวุฒิ เลิศวิทย์วรเทพ, วรร เพ็ชรวารี, จีรพงษ์ ศุขโข ฝ่ายธุรการ : วราวุธ สุวรรณเทพ  
ฝ่ายบัญชี : อุไรภรณ์ เลิศส�ำราญ

อ่านนิตยสาร 
Life & Metro 
ออนไลน์ได้ที่

หรอือ่านผ่าน Mobile App 

วารสารฉบบันีพิ้มพ์ด้วยหมกึถัว่เหลอืง เพ่ือสขุภาวะทีด่ต่ีอผู้อ่านและเป็นมติรกบัสิง่แวดล้อม
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วนัที ่21 สงิหาคม 2564 นี ้รฟม. จะก้าวเข้าสู่ปีท่ี 29 ของการก่อตัง้
การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย แต่ปีน้ีอาจจะดเูงยีบเหงา
ไปสักหน่อย ด้วยสถานการณ์การกลับมาแพร่ระบาดระลอกใหม่ของ
เชือ้ไวรัสโควดิ-19 ทีม่ทีัง้สายพันธุอั์ลฟา (อังกฤษ) และสายพันธุเ์ดลตา  
(อนิเดยี) ทีเ่ป็นสายพนัธุ์ท�ำให้การตดิเชือ้ง่ายขึน้กระจายไปอยู่ในหลาย
พื้นที่ของประเทศ โดยเฉพาะในเขตกรุงเทพมหานครและปริมณฑล

แม้ว่าประเทศไทยเราจะรู้จักกับโควิด-19 มากว่า 19 เดือนแล้ว
กต็าม แต่จ�ำนวนของผูติ้ดเชือ้และผู้เสียชีวติกยั็งคงมีเพ่ิมมากขึน้ทุกวนั 

ซึง่กม็าจากหลายสาเหต ุทัง้การเร่งตรวจหาเชงิรกุเพือ่แยกผูป่้วยติดเชือ้ และคนปกตอิอกจากกนั การด�ำเนนิชวีติ 
ของคนท�ำงานหาเช้ากินค�่ำ การออกไปพบปะสังสรรค์รวมกลุ่มกัน การลักลอบเล่นการพนัน หรือในกรณี
ที่บางท่านทราบว่าตัวเองอยู่ในกลุ่มผู้เสี่ยงสูง แต่ไม่ได้กักตัวเอง ยังคงเดินทางไปในแหล่งชุมชน ท�ำให้เชื้อ 
แพร่กระจายต่อไปยังคนอื่นที่ไม่รู้เรื่อง ซึ่งถือว่าเป็นพฤติกรรมที่ไม่รับผิดชอบต่อสังคมส่วนรวม 

Life & Metro ได้จัดท�ำสกู๊ปพิเศษ “โควิด ท�ำชีวิตเปลี่ยน” รวบรวมเหตุการณ์ต่าง ๆ ที่เกี่ยวกับไวรัส 
COVID-19 ตัง้แต่การพบครัง้แรก จนแพร่ระบาดไปในหลายพืน้ท่ีท่ัวโลก และการกลับมาแพร่ระบาดอีกคร้ัง 
เพื่อบอกให้ทุกคนได้รู้ว่า COVID-19 อาจจะต้องอยู่กับเราและโลกไปนี้ไปอีกนาน เราจึงจ�ำเป็นต้องปรับตัว 
ใส่ใจเร่ืองสุขอนามัยให้มาก รวมถึงหาอาชีพเสริมใหม่ ๆ เพื่อรองรับสถานการณ์ที่ไม่คาดฝันในอนาคต  
แล้วคุณอาจจะเป็นคนหนึ่งที่ได้ไปต่อ....

ดูแลรักษาสุขภาพกันให้ดี ๆ เพื่อวันนี้และวันต่อ ๆ ไปนะคะ

								        กองบรรณาธิการ
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MRTA Scoop
เรือ่งโดย สรินิชุ ชุ่มโสตร์ 

วันที่ 21 สิงหาคม 2564 รฟม. จะก้าวเข้าสู่ปีท่ี 29 ของการ 
ก่อตั้งหน่วยงาน ด้วยภารกิจในการดำ�เนินงานรถไฟฟ้ามหานคร  
จำ�นวน 2 สาย ได้แก่ รถไฟฟ้ามหานคร สายเฉลิมรัชมงคล (สายสีนํ้าเงิน) 
และรถไฟฟ้ามหานคร สายฉลองรัชธรรม (สายสีม่วง) ซึ่งเปิดให้บริการ
มาแล้ว เป็นเวลา 17 ปี และ 5 ปี ตามลำ�ดับ รวมทั้งโครงการรถไฟฟ้า
ที่อยู่ระหว่างการก่อสร้าง จำ�นวน 3 โครงการ ได้แก่ โครงการรถไฟฟ้า
สายสีเหลือง ช่วงลาดพร้าว - สำ�โรง โครงการรถไฟฟ้าสายสีชมพู  
ช่วงแคราย - มีนบุรี และโครงการรถไฟฟ้าสายสีส้ม ช่วงศูนย์วัฒนธรรม
แห่งประเทศไทย - มีนบุรี (สุวินทวงศ์)

29 ปี รฟม. รถไฟฟา้เพ่ือทุกคน
ยา่งเขา้เดอืนสงิหาคม 2564 ทา่มกลางบรรยากาศทีเ่งียบเหงากวา่ปกต ิเน่ืองจากสถานการณ์

การแพรร่ะบาดของโรคตดิเชือ้ไวรสัโคโรนา 2019 (COVID-19) ทีร่นุแรงมากขึน้ ทำ�ให้ประชาชน
ทุกคนต่างร่วมมือร่วมใจกันปฏิบัติตนตามมาตรการ D-M-H-T-T และมาตรการ WFH  
สง่ผลให้การใชบ้รกิารระบบขนส่งสาธารณะลดลงอย่างเหน็ไดช้ดั ถึงแม้วา่ในปีน้ี การรถไฟฟา้
ขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย หรือ รฟม. จะมีโอกาสได้ให้บริการกับประชาชนทุกคน 
น้อยลงกว่าเดิม แต่ความต้ังใจและมุ่งม่ันท่ีจะให้บริการกับประชาชนทุกคน ยังคงเต็มเป่ียม  
และรอคอยที่จะให้บริการอย่างเต็มรูปแบบอีกครั้ง

นอกจากนี ้รฟม. ยงัมโีครงการอยูร่ะหวา่งเตรยีมดำ�เนนิการท้ังในพืน้ท่ี
กรุงเทพฯ และปริมณฑล จำ�นวน 3 โครงการ ได้แก่ โครงการรถไฟฟ้า
สายสีม่วง ช่วงเตาปูน - ราษฎร์บูรณะ (วงแหวนกาญจนาภิเษก) โครงการ
รถไฟฟ้าสายสีส้ม ช่วงศูนย์วัฒนธรรมแห่งประเทศไทย - บางขุนนนท์ 
โครงการรถไฟฟ้าสายสีน้ําตาล ช่วงแคราย - ลำ�สาลี (บึงกุ่ม) และ 
โครงการพัฒนาระบบขนส่งมวลชนในเขตเมืองหลักภูมิภาค อีก  
4 โครงการ ได้แก่ โครงการระบบขนส่งมวลชนจังหวัดภูเก็ต ระยะที่ 1  
ช่วงท่าอากาศยานนานาชาติภูเก็ต - ห้าแยกฉลอง โครงการระบบขนส่ง
มวลชนจังหวดัเชยีงใหม ่สายสแีดง ชว่งโรงพยาบาลนครพงิค ์- แยกแมเ่หียะ
สมานสามคัคี โครงการระบบขนส่งมวลชนจงัหวดันครราชสีมา สายสเีขียว  
ช่วงตลาดเซฟวัน - สถานคุ้มครองและพัฒนาอาชีพบ้านนารีสวัสดิ์ และ
โครงการระบบขนสง่มวลชนจงัหวดัพษิณุโลก สายสแีดง ชว่งมหาวทิยาลยั
พิษณุโลก - ห้างสรรพสินค้าเซ็นทรัลพิษณุโลก
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ซึ่งโครงการรถไฟฟ้าเหล่านี้ ล้วนเป็นความภาคภูมิใจของ รฟม. ที่ได้มุ่งมั่นทุ่มเท 
เพ่ือให้การเดินทางของประชาชนเป็นไปด้วยความสะดวกสบาย ปลอดภัย และถึงท่ีหมาย
ได้อย่างรวดเร็ว ตามวิสัยทัศน์ที่ว่า “เป็นองค์กรที่เป็นเลิศด้านรถไฟฟ้าขนส่งมวลชน  
ทีส่ามารถยกระดบัคณุภาพชวีติประชาชน และสง่เสรมิการพฒันาเมอืงอยา่งยัง่ยนื” 

ความตั้งใจที่จะให้รถไฟฟ้าเป็นการเดินทางสำ�หรับคนทุกเพศทุกวัยทุกกลุ่มนั้น 
สะท้อนมาจากแนวคิดของอารยสถาปัตย์ หรือ Universal Design ที่แปลตรงตัวว่า 
การออกแบบเพ่ือทุกคน ซ่ึงเป็นแนวนโยบายท่ีได้รับมาจากกระทรวงคมนาคม และแนวคิด
การจัดสภาพแวดล้อมสาธารณะที่ทุกคนเข้าถึงและใช้ประโยชน์ได้ หรือ Accessible 
for All Act: AAA ตามที่คณะกรรมการสังคม กิจการเด็ก และเยาวชน สตรี ผู้สูงอายุ 
คนพิการ และผู้ด้อยโอกาส สภานิติบัญญัติแห่งชาติกำ�หนดไว้ รวมทั้งการเปิดรับฟัง 
ข้อเสนอแนะจากหน่วยงานผู้พิการต่าง ๆ จึงกลายมาเป็นรูปแบบรถไฟฟ้าที่ทุกคน
สามารถเข้าถึงได้อย่างสะดวก โดยเฉพาะผู้พิการ และผู้ด้อยโอกาส จนถึงทุกวันนี้

ทั้งการออกแบบสถานีท่ีมีบันไดเลื่อน (ขึ้น - ลง) ทุกประตูทางเข้าสถานีรถไฟฟ้า  
ลิฟต์ (ซ่ึงมีตัวอักษรภาษาเบรลล์สำ�หรับผู้พิการทางการมองเห็น และปุ่มกดที่มีระดับ
ความสูงสำ�หรับผู้ใช้งานรถ Wheel Chair) และทางลาด เพื่ออำ�นวยความสะดวกที่
บริเวณทางเข้าสถานีทั้งสองฝั่งถนน ห้องนํ้าสำ�หรับผู้พิการ ประตูสำ�หรับผู้พิการบริเวณ
ช่องจำ�หน่ายบัตรโดยสาร พื้นผิวต่างสัมผัสสำ�หรับผู้พิการทางการมองเห็น ที่จอดรถ
สำ�หรับผู้พิการ ชานชาลาที่มีความสูงเท่ากับตู้ขบวนรถเพื่อความสะดวกในการเข้าใช้
บริการ รวมไปถึงภายในขบวนรถไฟฟ้าที่มีบริเวณสำ�หรับผู้ใช้งานรถ Wheel Chair  
และที่นั่งสำ�รองพิเศษ (Priority Seat) ที่จัดไว้ให้เฉพาะกลุ่มบุคคลอีกด้วย

สำ�หรับกิจกรรมวันคล้ายวันก่อตั้ง รฟม. 
ครบรอบ 29 ปี ในปี 2564 นี้ รฟม. ได้ร่วมกับ 
ARTSTORY BY AUTISTIC THAI (ภายใต้ 
มูลนิธิออทิสติกไทย) ในการออกแบบ Key Art 
ซึง่ภาพดงักลา่วเปน็ภาพวาดงานฝมีอืจากนอ้ง ๆ  
ในมูลนิธิ วาดเป็นภาพที่ส่ือถึงรถไฟฟ้า รฟม. 
ซึ่งให้บริการทุกคนอย่างเท่าเทียมไม่ว่าจะเป็น
เด็ก ผู้สูงวัย คนท้อง และผู้พิการโดยมีพนักงาน  
รฟม. ที่ยิ้มแย้มต้อนรับผู้ใช้บริการทุกคน

รฟม. ขอเชิญรับชมสปอตโทรทัศน์ชุด “The Unlimited 
Move 29 ปี รฟม. ไม่หยุดขับเคลื่อนความสุขของคนเมือง” 
ซึ่งออกอากาศตั้งแต่วันที่ 12 กรกฎาคม 2564 ผ่านทางสถานี
โทรทัศน์ จำ�นวน 8 ช่อง ได้แก่ ช่อง 3, ช่อง 7, ช่อง mono 29, 
ช่อง workpoint, ช่อง one, ช่องไทยรัฐทีวี, ช่องอัมรินทร์ทีวี, 
และ ช่อง 8 หรือสามารถรับชมได้ผ่าน QR Code นี้

นอกจากนี้ ในส่วนของการให้บริการ มีเจ้าหน้าที่จาก
ฝ่ายรกัษาความปลอดภัยและกูภั้ยของ รฟม. และเจ้าหนา้ที ่
ประจำ�สถาน ีคอยดแูลอำ�นวยความสะดวกใหแ้กป่ระชาชน 
ซึ่งมักจะได้รับคำ�ชื่นชมทางสื่อโซเชียลมีเดียต่าง ๆ เสมอ 
รวมทั้ง รฟม. ได้เปิดโอกาสให้คณะดูงานซึ่งเป็นผู้พิการ 
และผู้ด้อยโอกาสเยี่ยมชม และทดลองโดยสารรถไฟฟ้า 
เพื่อให้เห็นว่าสามารถใช้บริการรถไฟฟ้า รฟม. ได้อย่าง
สะดวกสบายเช่นกัน

ท้ังหมดน้ี เป็นความมุ่งม่ันและต้ังใจของ รฟม. ท่ีจะทำ�ให้
รถไฟฟ้าของ รฟม. สร้างข้ึนเพ่ือประชาชนทุกคน
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MRTA Quiz

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

ประกาศรายชื่อผู้โชคดี MRTA QUIZ 
นติยสาร Life & Metro ฉบบัเดอืนกรกฎาคม 2564

ส่งค�ำตอบ พร้อมชื่อ - ที่อยู่ ผ่านทาง QR Code 
ได้ตั้งแต่วันนี้ - 26 สิงหาคม 2564

MRT สถานีใดบ้าง ท่ีมี shuttle bus ของ  
ขสมก. ให้บริการเพือ่ไปยังศูนย์ฉดีวัคซนี
กลางบางซ่ือ? (ตอบอย่างน้อย 3 สถาน)ี 

สถานีบางโพ สถานีเตาปูน สถานีบางซือ่ 
สถานีก�ำแพงเพชร และสถานีสวนจตจุกัร

ประจ�ำเดือนสิงหาคม 2564

ยินดีกับผู้ท่ีได้รับรางวัล

ภาพหน้าปกนิตยสาร Life & Metro 
ฉบับนี้ วาดโดยศิลปินจากหน่วยงานใด?

MRTA News

“แก้วน�้ำ Eco Life with MRTA” 
จ�ำนวน 10 รางวัล

1. คณุอสัน ีหาญพชิติวทิยา      
2. คณุพพิฒัน์พงษ์  ศรนีวล
3. คณุกญัญา จงพนิจิใจ
4. คณุสงกรานต์ แก่นแก้ว
5. คณุชญัญา จนัสม
6. คณุทิพยาดา ทองแก้ว
7. คณุวรรณา อ่อนค�ำ

ขอเชิญคุณผู้อ่านทุกท่าน
ร่วมสนุกตอบค�ำถามลุ้นรับ
ของรางวัลสุดพิเศษ “ชุดของที่ระลึกครบรอบ 29 ปี รฟม.” 
จ�ำนวน 9 รางวัล และ “แก้วน�้ำ Eco Life with MRTA” 
จ�ำนวน 20 รางวัล

8. คณุสนุลิ ธญัจริ
9. คณุปทุมรตัน์ มานะกจิ
10. คณุธรีเดช นวสทุธพิงศ์

รฟม. มอบอาหารและเครื่องดื่มให้แก่เจ้าหน้าที่ผู้ปฏิบัติงาน ณ ศูนย์ฉีดวัคซีนกลางบางซื่อ

เม่ือวันที่ 14 กรกฎาคม 2564 นางสาวจิรฐา วัฒนประดิษฐ์ ผู้อำ�นวยการสำ�นักสื่อสารองค์กร รฟม. เป็นผู้แทน รฟม. มอบอาหาร 
จำ�นวน 700 กล่อง และน้ําดื่ม จำ�นวน 8,400 ขวด ให้แก่เจ้าหน้าที่ผู้ปฏิบัติงาน ณ ศูนย์ฉีดวัคซีนกลางบางซื่อ โดยมี นางจตุพร เนียมสุข  
ผู้ช่วยปลัดกระทรวงคมนาคม เป็นผู้รับมอบ ท้ังน้ี เพ่ือเป็นการสนับสนุนและส่งมอบกำ�ลังใจให้แก่เจ้าหน้าที่ผู้ปฏิบัติงานในช่วงสถานการณ์ 
การแพร่ระบาดของเชื้อไวรัส COVID-19 ทั้งยังเป็นส่วนหนึ่งของกิจกรรมเพื่อสังคม ที่ รฟม. ได้จัดขึ้นเป็นประจำ�อย่างต่อเนื่อง
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Go Green
TEXT: Oam-Am 

Tokyo 2020 
โอลิมปิกแห่งการใส่ใจรีไซเคิล

ผ่านพ้นไปแล้วสำ�หรับ Tokyo Olympic 2020 ท่ีรอคอยมายาวนาน หลังถูกเล่ือน 
มาจากปีท่ีแล้วเน่ืองจากสถานการณ์โควิด-19 

หลายคนคงได้เห็นความเป็นญ่ีปุ่นท่ีใส่ใจในรายละเอียดต่าง ๆ มากถึงมากท่ีสุด ในมหกรรม 
การแข่งขันกีฬาระดับโลกคร้ังน้ีต้ังแต่ต้นจนจบ ญ่ีปุ่นได้มีแผนความย่ังยืนท่ีทำ�ให้การจัดงานเป็นมิตร 
ต่อส่ิงแวดล้อมมากข้ึน โดยมีเป้าหมายไม่ว่าจะเป็นการลดก๊าซเรือนกระจก เน้นการใช้พลังงาน

สะอาด การจัดการทรัพยากร ลดและรีไซเคิลขยะ 
เน้นการเช่าอุปกรณ์ การให้ความสำ�คัญกับธรรมชาติ ใช้ทรัพยากรธรรมชาติจากแหล่งย่ังยืน สิทธิมนุษยชน และ 
การมีส่วนร่วม

ญ่ีปุ่นทำ�ให้โอลิมปิก 2020 คร้ังน้ีกลายเป็น “โอลิมปิกสีเขียว” ใส่ใจและตระหนักถึงการรีไซเคิลมากข้ึน เป็นต้นว่า
1. 	โพเดียมพิมพ์ 3 มิติจากขยะพลาสติกรีไซเคิลท่ีผู้คนช่วยกันเก็บและบริจาคเข้ามา 
2. 	เหรียญรางวัล 5,000 เหรียญ ท่ีทำ�มาจากขยะอิเล็กทรอนิกส์ท่ีรับบริจาคเข้ามา โดยรับบริจาคมือถือ 

		  มากว่า 6.21 ล้านเคร่ือง 
3. 	คบเพลิงจากอลูมิเนียมรีไซเคิลท่ีนำ�มาจากบ้านผู้ประสบภัยซึนามิแผ่นดินไหวในปี 2011 
4. 	เส้ือผู้ถือคบเพลิงท่ีทำ�มาจากขวดพลาสติกรีไซเคิล 
5. 	วงแหวน Olympic จากวัสดุไม้ท่ีนักกีฬาปลูกไว้เม่ือ 57 ปีก่อน ใน Olympic Game Tokyo 1964 
6. 	เตียงจากกระดาษลังท่ีรีไซเคิลได้ หลังจากจบงานก็สามารถนำ�ไปรีไซเคิล และนำ�กลับไปใช้ประโยชน์อ่ืนได้ต่อ 

Photo: dezeen.com, pinterest.com

ซูเปอร์ฯ รักษ์โลก 
ขายแต่สินค้าใกล้หมดอายุ 

SirPlus ซูเปอร์มาร์เก็ตสายกรีนในเยอรมันนี ผุดไอเดียรักษ์โลก 
ประหยัดค่าใช้จ่ายในการจำ�กัดขยะ ด้วยการจับมือกับพาร์ทเนอร์
ในอุตสาหกรรมอาหาร จำ�หน่ายสินค้าท่ีไม่ได้มาตรฐาน เป็นส่วนเกิน 
ของฟาร์ม บริษัทโลจิสติกส์ ผู้ค้าส่ง และผู้ค้าปลีกจำ�นวนมาก  
โดยซัพพลายเออร์ได้ให้สินค้าเหล่าน้ีกับทางร้าน ท่ีแน่ ๆ ก็คือได้รับ 
กระแสตอบรับดีมาก เพราะนอกจากราคาสินค้าจะราคาถูกแล้ว  
ผู้ซ้ือยังรู้สึกดีกับแบรนด์ และรู้สึกได้รับผิดชอบโลกร่วมกัน

การทำ�ธุรกิจของ SirPlus ถือเป็นแนวทางลดขยะอาหาร
ท่ีมักถูกท้ิงโดยสูญเปล่า ตามข้อมูลท่ี FAO หรือองค์การอาหาร 
และการเกษตรแห่งสหประชาชาติ ระบุว่า แต่ละปีท่ัวโลกมีอาหาร 

1.3 พันล้านตันถูกท้ิง คิดเป็นปริมาณมากถึงหน่ึงในสามของอาหารท้ังหมดท่ีผลิตได้ท่ัวโลก 
จนเวลาน้ีแทบจะไม่มีหลุมให้ขุดฝังขยะแล้ว ปริมาณของขยะอาหารท่ัวโลกส่วนใหญ่ 

มาจากยุโรปและอเมริกาเหนือ โดยเฉล่ียชาวยุโรปท้ิงอาหารคิดเป็นปริมาณ  
210-254 ปอนด์ต่อคนต่อปี (95-115 กิโลกรัม)

องค์กรสหประชาชาติประเมินว่าขยะท่ีมาจากอาหารจะมีมากถึง 1.3 พันล้าน
ตันต่อปี ทำ�ให้โลกสูญเสียอาหารคิดเป็น 1 ใน 3 ของอาหารท่ีผลิตได้ ขณะเดียวกัน
ตัวเลขน้ีแสดงให้เห็นผู้คนมากกว่า 820 ล้านคน กำ�ลังหิวโหยขาดอาหาร

หากทุกประเทศนำ�มาปรับใช้ คงช่วยลดขยะท่ีเกิดจากอาหารได้อีกเยอะ
Photo: ixtenso.com 

“นาวอยากชวนให้ทกุคน 
ลดการใช้ถงุพลาสตกิให้น้อยลง 

เริม่จากสิง่ง่าย ๆ ใกล้ตวั เช่น  
 พกแก้วน�ำ้ กล่องข้าว และถงุผ้า 

ส่วนตวั ไว้ใช้ในเวลาออกไปท�ำงาน 
เพราะนอกจากจะช่วยลดขยะ

พลาสตกิแล้ว เรายงัมัน่ใจในเร่ือง
ของความสะอาดได้อกีด้วย”นาว - ทิสานาฏ ศรศึก 

นักแสดง นางแบบ กล่าวไว้
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หนังวีแกน ผลิตภัณฑ์ Zero Waste จากเปลือกแอปเปิ้ ล  
Leap หนังวีแกนทางเลือกใหม่ ผลิตโดย Beyond Leather ในเดนมาร์ก โดยการนำ�วัสดุเหลือใช้จาก
โรงงานผลิตน้ําแอปเป้ิลและไซเดอร์ รวมท้ังแกนและเปลือกของแอปเป้ิล มาผสมกับน้ํายางธรรมชาติ

เพ่ือสร้างวัสดุทดแทนหนังสัตว์ บุด้านหลังด้วยฝ้ายและเปลือกไม้ และเคลือบผิวหน้าด้วยสารพีวีซีท่ีมีคุณสมบัติ 
ทนทาน ป้องกันการกระแทกได้ดีเป็นพิเศษ

ยังมีอีกหลายแบรนด์ผู้ผลิตหนังท่ีรณรงค์ลดการใช้หนังสัตว์และพลาสติก อย่างเช่น  
แบรนด์ Piñatex คิดค้นหนังท่ีทำ�มาจากใบสับปะรดเหลือท้ิง และทำ�รองเท้าเทรนน่ิงให้แก่ 
Hugo Boss, Adidas, Stella McCartney ขณะท่ี Hermès ใช้หนังเห็ดมาผลิตสินค้า 

โดยปกติแล้ว ประมาณ 25% ของผลแอปเป้ิลจะถูกท้ิงสูญเปล่าหลังจากถูกนำ�ไปค้ันน้ําผลไม้หรือไซเดอร์ โดยสร้างขยะมหาศาล  
500-600 ตันทุกปี ขณะเดียวกันแอปเป้ิลปล่อยคาร์บอนไดออกไซด์ในการผลิตน้อยกว่า 85% เม่ือเทียบกับหนังแบบด้ังเดิม และต้องการ 

น้ําเพียง 1% เท่าน้ันในการผลิต
หนังท่ีได้มีผิวสัมผัสอ่อนนุ่ม แต่แข็งแกร่งเหมือนกับหนังแท้ อย่างไรก็ดี แม้ตัวเคลือบจะเป็นการผสมของโพลียูรีเทนจากปิโตรเลียม และโพลิอีเทอร์  

อีกท้ังเป็นก่ึงพลาสติกชีวภาพ ทาง Beyond Leather ก็ต้ังเป้าว่าผลิตภัณฑ์ของเขาจะเป็นวัสดุชีวภาพท่ีย่อยสลายได้ทางชีวภาพอย่างสมบูรณ์ภายในปี 2024 
ระหว่างน้ีหนังดังกล่าวจำ�หน่ายให้แก่แบรนด์แฟช่ันต่าง ๆ โดยจะถูกออกแบบให้แยกช้ินส่วนออกเป็นสามช้ันคือ สารเคลือบท่ีได้จากเช้ือเพลิงฟอสซิล และ 

ส่ิงทอสามารถลอกออกจากกันได้ เพ่ือให้สามารถแยกรีไซเคิลวัสดุได้ง่าย ขณะท่ีในส่วนท่ีทำ�จากแอปเป้ิลก็ย่อยสลายได้เอง
Photo: dezeen.com 

เลิกใช้ถุงพลาสติก 1 ใบ 
ช่วยอะไรได้บ้าง?
ถุงพลาสติกเป็นสาเหตุหน่ึงของการเกิดภาวะ

โลกร้อน ท้ังยังต้องใช้เวลาย่อยสลายนานถึง 450 ปี!! 
และหากเราลดใช้ถุง 1 ใบ จะช่วยอะไรได้บ้าง?

• ลดการปล่อยก๊าซคาร์บอนฯ 0.2 กิโลกรัม 
เท่ากับการจัดการขยะมูลฝอย 1 กิโลกรัม

• ลดการใช้พลังงานไฟฟ้าในการผลิต 
133 วัตต์ หรือเทียบเท่ากับเปิดไฟท้ิงไว้  
2 ช่ัวโมงคร่ึง

• ลดการใช้ปิโตรเลียม พลังงานธรรมชาติ
ท่ีกำ�ลังจะหมดโลกได้ประมาณ 3 ลิตร

• ลดการใช้น้ําในการผลิต 0.2 ลิตร 
• ลดจำ�นวนขยะท่ีทับถมรอวัน

ย่อยสลายนาน 10-1,000 ปี
• ช่ ว ย ส่ิ ง มี ชี วิ ต ไ ด้ อี ก

มากมาย ท้ังสัตว์น้ําในทะเล 
100,000 ตัว/ปี รวมถึง 
นก ท่ีใช้ ชี วิตแถบทะเล 
100,000 ตัว/ปี

ย้ํา! แวะไปจับจ่าย
ซ้ือของคร้ังหน้า อย่าลืม
ห้ิวถุงผ้าแทนการใช้ถุง
พลาสติกกันด้วย

Photo: pexels.com 

เกาหลีเริ่มแล้ว 
ใช้ขวดน�้ำดื่มแบบไม่มีฉลาก!

กระทรวงส่ิงแวดล้อมของเกาหลีใต้ริเร่ิม 3 นโยบายส่ิงแวดล้อมสำ�คัญ
ของปีน้ี ซ่ึงหน่ึงในน้ันคือการเปล่ียนขวดน้ําด่ืม ให้เป็นแบบไม่มีฉลาก 
ทุกย่ีห้อ!

รัฐบาลเกาหลีใต้จริงจังกับมาตรการคัดแยกขยะถึงข้ันก่อนจะท้ิงขวดน้ํา 
PET ต้องแกะฉลากพลาสติกบนขวดออกก่อน และฉลากพวกน้ีส่วนใหญ่ 
จะเป็น PVC ด้วย ทำ�ให้กำ�จัดลำ�บากไปอีก ดังน้ันเพ่ือตัดปัญหาอย่างเด็ดขาด  
จึงดำ�เนินนโยบาย “ขวดน้ําไร้ฉลาก” เปล่ียนเป็นใช้การป๊ัมตราแบรนด์นูนข้ึนมา 
หรือเลเซอร์สลักลงไป และในบางย่ีห้อมีอักษรเบรลล์สำ�หรับผู้พิการทางสายตา 
อีกด้วย ณ ตอนน้ีมีการเปล่ียนมาใช้ขวดแบบน้ีท่ีเกาหลี 9 แบรนด์แล้ว

นอกจากน้ี ยังเดินหน้าอีกสองนโยบายท่ีทำ�ควบคู่กันคือ ส่งเสริมการ 
รีไซเคิลขวดแบบน้ีแยกออกมาต่างหาก ซ่ึงก็อาจจะทำ�ให้ขายได้มีราคามากข้ึน  
ผู้ผลิตจ่ายภาษี EPR น้อยลงเป็นการจูงใจ ขณะท่ีอีกนโยบายส่งเสริมจุดรีฟิล 
น้ําด่ืม โดยมีเป้าว่าการเติมจะต้องถูกกว่าการซ้ือพร้อมบรรจุภัณฑ์เสมอ 

เมืองไทยน่าจะทำ�บ้าง ทำ�เลย เชียร์!
Photo: thesprucecrafts.com 
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Around the World
TEXT: จึงอุรา

“ชมเลีย้งลกูแบบตดิดนิ  
ให้ท�ำอะไรเรยีนรูด้้วยตวัเอง 

ตัง้แต่สอนให้รูจ้กัหาเงนิตัง้แต่ 
ยงัเด็ก จะได้รูคุ้ณค่าของเงนิ 

ปล่อยให้เล่นเรยีนรูด้้วยตวัเองจน
เจบ็ตัวบ้าง ให้เขาร้องไห้บ้างกไ็ด้ 
ไม่จ�ำเป็นต้องเข้มแขง็ตลอด”ชมพู่ - อารยา เอ ฮาร์เก็ต 

ศิลปิน นักแสดง นางแบบ กล่าวไว้

ทะเลสาบสีนมเย็น
แหล่งน้ําสีชมพูมีอยู่มากมายในหลายประเทศ ท้ังในออสเตรเลีย เซเนกัล และ 
สเปน ส่วนใหญ่แล้วสีชมพูของน้ํามีท่ีมาจากแบคทีเรีย สาหร่าย ตะไคร่น้ํา หรือ

ความเข้มข้นสูงของเกลือ และมักจะเป็นสีชมพูอยู่แค่บางช่วงเท่าน้ัน แต่น่ันไม่ใช่สำ�หรับ
ทะเลสาบสีชมพูในแคนาดา 

ทะเลสาบสีชมพู Dusty Rose Lake ต้ังอยู่ในรัฐบริติชโคลัมเบีย ของประเทศแคนาดา 
มีน้ําเป็นสีชมพูหวานแหววราวกับนมเย็นใส่น้ําแดง โดยมีต้นกำ�เนิดจากภูเขาธันเดอร์เมาท์เทน 
(Thunder Mountain) ท่ีก่อตัวข้ึนจากธารน้ําแข็งอันประกอบด้วยหินสีชมพูอมม่วง ทำ�ให้น้ํา

ท่ีไหลลงจากภูเขามาสู่ทะเลสาบกลายเป็นสีชมพูไปด้วย แถมสีของน้ําก็ชมพู
สดใสตลอดปีท้ังส่ีฤดู ไม่ว่าจะฤดูใบไม้ผลิ ฤดูร้อน ฤดูใบไม้ร่วง หรือฤดูหนาว 

แต่เห็นสีสวยแบบน้ี เจ้าน้ําสีนมเย็นน้ีกลับไม่มีออกซิเจนอยู่เลย!  
ส่วนหน่ึงเป็นเพราะปริมาณแร่ธาตุในน้ํา สภาพน้ําท่ีไม่มีออกซิเจนเช่นน้ี
เป็นอันตรายต่อส่ิงมีชีวิตในน้ํามาก แล้วก็ไม่เหมาะให้มนุษย์อย่างเรา ๆ 
ลงไปแหวกว่ายด้วย หมดสิทธ์ิคิดเร่ืองทริปว่ายน้ําสุดโรแมนติกไปได้เลย 

อย่างไรก็ดี ทะเลสาบสีชมพูแห่งน้ี แวดล้อมด้วยป่าท่ีค่อนข้างหนาแน่น 
ใครอยากไปเย่ียมชมท่ีน่ีจะต้องเดินเท้าเข้าไปเท่าน้ัน แม้แต่ชาวแคนาดา 

ยังไม่ค่อยรู้จักท่ีน่ีเลย หากใครมีโอกาสได้น่ังเคร่ืองบินจากสนามบินในรัฐบริติชโคลัมเบียไปยัง
เมืองเทอเรซ (Terrace) ให้เลือกน่ังทางฝ่ังตะวันออก รับรองว่าจะได้เห็นวิวทะเลสาบสีชมพู
หวาน ๆ จากหน้าต่างแน่นอน 

Photo: elitedaily.com 

ห้องสมุดมนุษย์ 
อ่านคนแทนหนังสือ

ท่ีประเทศเดนมาร์ก มีห้องสมุดท่ีพิเศษมาก ๆ เพราะเปิด
ให้ยืมคนตัวเป็น ๆ แทนท่ีจะให้ยืมหนังสือ!!! โดยผู้ยืมจะพูดคุย
และรับฟังเร่ืองราวชีวิตของคนท่ีพวกเขายืมได้คร้ังละ 30 นาที

ท่ีห้องสมุดน้ี มีอาสาสมัครรับหน้าท่ีเป็น “Human Book” 
คอยมาเล่ามาแชร์เร่ืองราวชีวิตของพวกเขาน่ันเอง แต่ละคนก็จะ
มีช่ือหนังสือท่ีต่างกันไป เช่น คนว่างงาน ผู้อพยพ ไบโพลาร์ เกย์ 
เลสเบ้ียน ออทิสติก คนท่ีสักท้ังตัว ฯลฯ รวมถึงอาชีพต่าง ๆ ท่ีมี
ภาพลักษณ์ท่ีมักถูกสังคมตัดสิน 

โดยปกติ เวลาเข้าห้องสมุดผู้ใช้บริการต้องงดใช้เสียง แต่ท่ี 
ห้องสมุดน้ี ทุกคนคุยกันได้เต็มท่ี เพราะเขาเปิดมาเพ่ือให้คนได้ 
พูดคุยและรับฟังกัน โดยเป้าหมายหลักก็เพ่ือฝึกให้คนได้ลดอคติท่ีมี 
ต่อกัน การได้ฟังเร่ืองราวชีวิตจากคนจริง ๆ ได้มีปฏิสัมพันธ์กันต่อ
หน้า ทำ�ให้เราได้รู้จักและได้เข้าใจกันมากข้ึน ช่วยให้เราลดอคติ 
ท่ีมีต่อกันลงได้ ซ่ึงจะเป็นบทเรียนตัวอย่างท่ีผู้ใช้บริการห้องสมุดน้ี

จะได้เรียนรู้เหมือนปรัชญาของห้องสมุดท่ีว่า “อย่าตัดสินหนังสือจากหน้าปก” (Don’t judge a book by its cover)
ห้องสมุดท่ีเรากำ�ลังพูดถึงน้ีคือ “ห้องสมุดมนุษย์” (Human Library) เกิดข้ึนคร้ังแรกในเดนมาร์ก 

ต้ังแต่ปี 2000 และแพร่หลายไปท่ัวโลก รวมถึงในประเทศไทยก็เคยมีกิจกรรมห้องสมุดมนุษย์มาแล้วเช่นกัน
Photo: strongcitiesnetwork.org
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“จรงิ ๆ  ทกุคนก็รักแม่ 
ทกุวนักนัอยูแ่ล้ว แต่พเิศษนดินงึ
ตรงท่ีวนัแม่เป็นโอกาสของลูก ๆ  

ทีจ่ะได้แสดงความรกัต่อแม่ 
อย่างเตม็ทีโ่ดยไม่ต้องเคอะเขิน 

ดงัน้ันต้องจดัเต็มเพือ่คนที่ 
เรารักทีส่ดุครับ”สน - ยุกต์ ส่งไพศาล 

นักแสดง นายแบบ กล่าวไว้

ทะเลทรายร้อนที่สุดในโลก
“ทะเลทรายลุธ” ในประเทศอิหร่านคว้าแชมป์ สถานท่ีท่ีพ้ืนผิวร้อนท่ีสุดในโลก!

ก่อนหน้าน้ีผู้คนต่างยกให้ “หุบเขามรณะ” (Death Valley) ในรัฐแคลิฟอร์เนีย สหรัฐอเมริกาคือสถานท่ีซ่ึง 
มีอุณหภูมิร้อนท่ีสุดบนโลก โดยมีอุณหภูมิถึง 56.7 องศาเซลเซียส แต่ล่าสุดนาซ่าได้ออกมาเปิดเผยข้อมูลชุดใหม่ว่า 
ได้ค้นพบสถานท่ีท่ีได้คว้าแชมป์สถานท่ีท่ีร้อนท่ีสุดในโลกท่ีใหม่แล้ว น่ันคือ “ทะเลทรายลุธ” 

จากการเก็บสถิติของดาวเทียมระบุว่า ทะเลทรายลุธ หรือดาชต์เอลุต (Dasht-e Lut) ในอิหร่าน คือสถานท่ี 
มีอุณหภูมิพ้ืนผิวร้อนท่ีสุดบนโลก ด้วยสถิติท่ีมีความร้อนเกือบถึงจุดเดือดท่ี 80.8 องศาเซลเซียส

การติดต้ังซอฟต์แวร์ดาวเทียมตัวใหม่ล่าสุดของนาซ่า ทำ�ให้ทราบว่าข้อมูลชุดเก่าได้ประเมินระดับอุณหภูมิของ 
สถานท่ีแห่งน้ีต่ําไปกว่าความเป็นจริง และด้วยธรรมชาติของทะเลทรายลุธถูกโอบล้อมไว้ด้วยเทือกเขาหลายแนว  
รวมถึงสภาพแวดล้อมหินภูเขาไฟ ส่งผลให้ความร้อนถูกกักเก็บสะสมมากข้ึน โดยในช่วง 20 ปีท่ีผ่านมา ทะเลทรายลุธ 

น้ันมีอุณหภูมิพ้ืนผิวสูง ข้ึนจนทำ�ลาย 
สถิติโลกแล้วหลายคร้ัง

นอกจากน้ี ผลวิจัยล่าสุดยังพบว่า 
ทะเลทรายโซโนแรน (Sonoran Desert) 
ซ่ึงอยู่ตรงตะเข็บแนวพรมแดนระหว่าง
สหรัฐฯ กับเม็กซิโก ยังเคยมีอุณหภูมิพ้ืนผิว 
สูง ข้ึนจนใกล้เคียงกับทะเลทรายลุธ 
เป็นคร้ังคราวอีกด้วย หากแต่ปรากฏการณ์
ความร้อนน้ีไม่เกิดข้ึนบ่อยคร้ังเท่ากับท่ี
ทะเลทรายลุธ

Photo: pinterest.com 

เที่ยวทุ่งซาฟารีทิพย์
สหรัฐอเมริกาเปิดตัว “อิลลูมินาเรียม” ให้นักท่องเท่ียวได้สัมผัสกับ 

ทุ่งซาฟารีจำ�ลองเสมือนจริง ท่ีนครแอตแลนตา ในรัฐจอร์เจีย 
สถานท่ีท่องเท่ียวแห่งใหม่น้ีมีช่ือว่า “อิลลูมินาเรียม” (Illuminarium) เป็นการ 

จำ�ลองทุ่งซาฟารี บนจอโปรเจกเตอร์ขนาดใหญ่ถึง 2,787 ตารางเมตร แบบ 360 องศา 
โดยมีการฉายภาพสัตว์ต่าง ๆ อาทิ ฝูงนกฟลามิงโก ฝูงยีราฟ และสิงโตขนาดเท่าของจริง 
ให้นักท่องเท่ียวได้สัมผัสแบบใกล้ชิด รวมท้ังมีการจำ�ลองรอยเท้าสัตว์บนพ้ืนห้องท่ี 
ฉายภาพลงมาจากเพดานห้องด้วย นอกจากน้ียังมีการติดต้ังระบบเสียง ระบบส่ันสะเทือน 
บนพ้ืน และระบบปรับอากาศสำ�หรับสร้างกล่ิน เพ่ือให้การรับชมมีความเสมือนจริงมากท่ีสุด 

อย่างไรก็ดี การเปิดตัวคร้ังแรกของ “อิลลูมินาเรียม” ในนครแอตแลนตา สามารถ
ดึงดูดนักท่องเท่ียวได้เป็นจำ�นวนมาก ดังน้ันจึงมีโครงการท่ีจะไปเปิดบริการในเมือง 
อ่ืน ๆ ต่อไปด้วย

Photo: snaptaste.com

บ้านพักยานอวกาศ
ความสนใจในอวกาศมีมาเน่ินนาน แม้เวลาจะเปล่ียนไป 

แต่ละยุคสมัย ความกระหายใคร่รู้ของมนุษย์ในการศึกษา 
และออกไปนอกอวกาศก็ยังคงเหมือนเดิม ขณะท่ีบนผืนโลก
มีศิลปินช่ือ Craig Barnes ผู้ช่ืนชอบมิติอวกาศได้ฟ้ืนคืนชีพ
โครงสร้างสุดแปลกตา ท่ีดีไซน์โดยสถาปนิกชาวฟินแลนด์  
Matti Suuronen ในยุค 1960s โดยต้ังช่ือว่า Futuro House 

บ้านพักสไตล์ยานอวกาศแห่งน้ี ต้ังอยู่ในมาร์สตัน พาร์ค 
(Marston Park) เมืองโซเมอร์เซ็ต (Somerset) ประเทศอังกฤษ 
ต้ังอยู่ท่ามกลางธรรมชาติและทะเลสาบ เปิดให้ผู้คนได้เช่า 
ค้างคืน ซ่ึงสามารถเข้าพักได้ 4 คน ตัวโครงสร้างมีบันได 
เหมือนกับการข้ึนยาน ธีมการตกแต่งภายในเป็นยุค 60s 
ประกอบด้วยกระจกทรงวงรีรูปไข่รอบด้าน มีโต๊ะเก้าอ้ีท่ีน่ังสบาย  
รวมท้ังเตียงและเฟอร์นิเจอร์อ่ืน ๆ ท่ีทำ�ให้ผู้พักได้รู้สึก 
ราวกับอยู่ในต่างดาวกันเลยทีเดียว

Photo: archdaily.com
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TEXT : ธันวา หยาง 

‘โควิด’ 
	 	 ท�ำชีวิตเปลี่ยน

Photo : freepik.com

Special Scoop
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ย้อนหลังไปเมื่อไม่นานมานี้ ราว ๆ  ปี 2014 - 2018 เห็นจะได้ เราเคยได้ยินข่าวการระบาด
ของไข้เลือดออกชนิดหนึ่งที่ชื่อว่า ‘อีโบลา’ มาแล้ว ว่ามีการระบาดใหญ่อยู่ในกลุ่มประเทศ
แอฟริกาตะวันตก ที่เป็นเหตุให้มีผู ้เสียชีวิตสูงถึง 10,000 กว่าราย องค์การอนามัยโลก 
ได้ยกระดับเหตุการณ์ข้ึนเป็นภาวะฉุกเฉินด้านสาธารณสุขระหว่างประเทศ เหตุการณ์ครั้งน้ัน
สร้างความตื่นตระหนกไปทั่วโลกไม่น้อย แต่ก็โชคดีที่สามารถควบคุมโรคให้อยู่ในวงจ�ำกัด 
เฉพาะถิ่นได้ ไม่ถึงขั้นกระจายไปทั่วโลกในระดับ Pandemic ซึ่งปัจจุบันได้มีการพัฒนาวัคซีน
ป้องกันโรคนี้เป็นที่เรียบร้อยแล้ว 

แต่แล้ววันหนึ่ง ในช่วงต้นเดือนธันวาคม ปี 2019 ทางการจีนก็ได้ประกาศการพบผู้ป่วย
ปอดอกัเสบ 27 รายแรก ท่ียงัไม่ทราบแน่ชัดว่ามนัคอืโรคอะไร ซึง่สงสยัว่าอาจจะมคีวามเชือ่มโยง 
กับตลาดค้าสัตว์ป่าและอาหารสด เมืองอู่ฮั่น เพราะหลายคนมีประวัติเกี่ยวข้องกับตลาดแห่งนี้ 
โดยได้มีการน�ำตัวอย่างจากส่ิงแวดล้อมต่าง ๆ ในตลาดไปตรวจ แล้วพบไวรัสสายพันธุ์ใหม่ 
ชนดิหน่ึงในค้างคาวและตวัลิน่ จึงตัง้ชือ่ไวรสัทีพ่บใหม่นีค้รัง้แรกว่า ไวรสัอู่ฮัน่ หรอื ไวรสัโคโรนา
สายพันธุ์ใหม่ 2019’ (novel coronavirus 2019, 2019-nCoV) โรคนี้ท�ำให้เป็นไข้ ไอ 
อ่อนเพลีย หายใจติดขัด ปวดกล้ามเน้ือ เจ็บคอ ปวดหัว หนาวสั่น ท้องเสีย จมูกไม่ได้กลิ่น  
ลิ้นไม่รู้รส ตาแดง และอาจมีผื่นข้ึน แพร่จากคนไปสู่คนจากละอองฝอยลมหายใจ ไอ จาม  
เข้าสู่ระบบทางเดินหายใจ และการสัมผัสพื้นผิวต่าง ๆ ที่มีเชื้อชนิดนี้ติดอยู่แล้วเผลอมาสัมผัส
ใบหน้าจนท�ำให้เชื้อสามารถเข้าสู่จมูกและปากได้ ใช้ระยะการฟักตัวประมาณ 2 - 14 วัน โดย
ส่วนใหญ่จะมีอาการหนักในผู้สูงอายุ ผู้มีโรคประจ�ำตัว เช่น ความดันโลหิตสูง เบาหวาน หัวใจ 
วัณโรค มะเร็ง ฯลฯ

 

โรคระบาดขนาดใหญ่ หรือ Pandemic ที่กระจายไปทั่วโลกอย่างเช่น โควิด-19 ในวันนี้ มิใช่เรื่องใหม่ที่ไม่เคยเกิดขึ้นใน
โลกมาก่อน อดีตที่ผ่านมา โลกเราได้เจอกับการระบาดของเชื้อโรคร้ายที่ท�ำลายชีวิตคน เศรษฐกิจ จนท�ำให้มนุษย์เราต้อง
เปล่ียนวิถีการด�ำรงชีวิตมาหลายครั้งแล้ว ไม่ว่าจะเป็นการระบาดของ ‘กาฬโรค’ ที่กระจายไปทั่วเอเชียกลางจนถึงยุโรป 
เมื่อราว ๆ 1,500 ปีที่แล้ว จนท�ำให้มีการ State Quarantine เกิดขึ้นครั้งแรก และได้ยึดปฏิบัติต่อ ๆ กันมาทุกครั้ง ไม่ว่า
จะมโีรคระบาดใด ๆ  เกดิขึน้ใหมใ่นโลก ‘ไขท้รพิษ’ ก็เป็นอกีโรคระบาดหนึง่ทีผ่ลกัดนัใหม้นษุยเ์ราคดิคน้การท�ำวคัซีนได้ส�ำเรจ็
เป็นครั้งแรกของโลก และกลายเป็นวิถีปกติใหม่ หรือ New Normal ครั้งแรก ๆ ของโลกนับแต่นั้น ที่คนเราจะต้องฉีด
วัคซีนป้องกันโรคร้ายหลายโรคในเด็กหลังแรกเกิดไม่นาน เช่น บาดทะยัก โปลิโอ อหิวาตกโรค ฯลฯ รวมถึงการฉีดวัคซีน
ป้องกันไข้หวัดซาร์ส ไข้หวัดใหญ่ ฯลฯ ในคนทั่วไปทุกปี

การประกาศพบไวรัส
สายพันธุ์ใหม่อย่างเป็นทางการ

นับจากวันที่พบไวรัสโคโรนาสายพันธุ์ใหม่ 2019 ใน
เมืองอู่ฮั่น มณฑลหูเป่ย ประเทศจีน แล้วมีการแพร่ระบาด
กระจายไปท่ัวโลกภายในระยะเวลาเพียง 1 เดือน ท�ำให้ 
วันที่ 30 มกราคม 2563 องค์การอนามัยโลก หรือ WHO 
ได้ออกประกาศว่า การติดเชื้อไวรัสโคโรนาสายพันธุ์ใหม่ 
2019 เป็นภาวะฉุกเฉินด้านสาธารณสุขระดับนานาชาติ 
และต่อมาในวันที ่11 กุมภาพนัธ์ 2563 WHO ก็ได้ประกาศ
ชื่อใหม่ให้เป็นทางการแก่โคโรนาไวรัสสายพันธุ์ใหม่ 2019 
ว่า COVID-19 (โควิด-19) โดยให้เหตุผลว่า การเรียกชื่อ
ไวรัสชนิดนี้จะต้องเคารพสิทธิ์ ไม่ไปอ้างอิงก้าวล่วงให้เกิด
ความบาดหมางใด ๆ กับสถานที่เกิดเหตุ สัตว์ และบุคคล 
หรือประเทศใด
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การแพร่ระบาดไปทั่วโลก 

หลงัจากท่ีได้ทราบข่าวการพบโรคระบาดใหม่ทีเ่กดิขึน้
ในประเทศจีน กรมควบคุมโรคก็เร่ิมด�ำเนินการเฝ้าระวัง
ตรวจคดักรองผูท้ีเ่ดนิทางเข้าสูป่ระเทศไทย และในช่วงต้น
เดือนมกราคม 2563 ก็ได้พบนักท่องเที่ยวจีนที่บินเข้ามา
ทางสนามบินสุวรรณภูมมิไีข้สงู และสงสยัว่าจะตดิเชือ้ไวรัส
โคโรนา 2019 โดยสามารถยืนยันว่าเป็นสายพันธุ์ที่ต้อง
สงสัยได้ในไม่กี่วันถัดมา จึงมีการประกาศให้นักท่องเที่ยว
หญิงชาวจีน อาย ุ61 ปีรายนีเ้ป็นผูป่้วยตดิเชือ้ไวรสัโคโรนา 
2019 รายแรกของโลกที่พบนอกประเทศจีน  

และต่อมาในเวลาเพียงไม่กี่วันก็พบว่ามีการระบาด
กระจายไปอย่างรวดเร็วเรียงล�ำดับจาก ไทย ญี่ปุ ่น 
เกาหลีใต้ สหรัฐอเมริกา ฮ่องกง มาเก๊า สิงคโปร์ เวียดนาม 
ฝรั่งเศส ฯลฯ ครอบคลุมทุกทวีปทั่วโลก ด้วยสาเหตุต่าง ๆ  
ที่พอสรุปได้ เช่น ผู้คนในยุโรป อเมริกา ยังไม่เชื่อว่าเป็น
โรคที่น่ากลัว และโดยวัฒนธรรมในแถบน้ีมักทักทายกัน
ด้วยการสวมกอดและหอมแก้ม ซึง่เป็นการสัมผสัใกล้ชดิที่
เร่งให้การตดิเชือ้ระบาดกระจายไปได้อย่างรวดเรว็ แถมใน
ช่วงแรกของการระบาด ชาวยโุรป อเมรกิา ยงัมคีวามเข้าใจ
ว่าการใส่หน้ากากอนามัยน้ันเป็นเร่ืองของผู้ป่วยเท่าน้ัน  
คนปกติไม่จ�ำเป็นต้องใส่ เพราะจะท�ำให้คนรอบข้าง
หวาดระแวง ไม่กล้าคบหา ด้วยเกรงว่าจะท�ำให้ติดโรค  
ซึ่งการไม่ใส่หน้ากากนี้นี่เองที่ยิ่งท�ำให้เกิดการแพร่ระบาด
กระจายไปในวงกว้างจนไม่สามารถควบคมุโรคได้ ในขณะที ่
ผู้เชี่ยวชาญจากประเทศจีน แนะน�ำให้ใส่หน้ากากอนามัย

เพื่อปิดกั้นละอองฝอยจากลมหายใจ ไอ จาม ละอองน�้ำลายในการพูดคุยของทุกคนเมื่ออยู่ใน
ที่ชุมชน เพราะไม่มีทางรู้ได้เลยว่าคนท่ัวไปที่ยืนอยู่ห่างออกไปในรัศมี 1 เมตร จะมีใครเป็น
พาหะเชือ้ไวรสัหรอืไม่ การใส่หน้ากากจะช่วยป้องกนัเชือ้ไวรัสจากตวัเราไม่ให้กระจายไปสูผู้่อ่ืน
ได้ดีที่สุด และป้องกันไม่ให้ไวรัสจากคนอื่นกระจายมาเข้าสู่ตัวเราได้ด้วยส่วนหนึ่ง พร้อม ๆ  กับ
มกีารรณรงค์ให้มกีารฉดีพ่นแอลกอฮอล์ หรอืใช้เจลแอลกอฮอล์ล้างมอืทกุครัง้หลงัสมัผสัสิง่ของ
จากผู้อื่น และพื้นที่สาธารณะ เช่น ราวบันได ปุ่มกดลิฟต์ ลูกบิดประตู สวิตช์ไฟฟ้า รวมทั้งของ
ใกล้ชดิตดิตวัอย่างธนบตัรและเหรยีญต่าง ๆ  ด้วย โดยเฉพาะอย่างย่ิงก่อนเอามอืมาสมัผสัใบหน้า 
จมูก ปาก ตา ต้องแน่ใจว่าฉีดพ่นแอลกอฮอล์หรือล้างมือด้วยสบู่สะอาดเรียบร้อยแล้วเท่านั้น 
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สถานการณ์ทั่วโลกเริ่มคลี่คลาย 
แต่แล้วก็วนกลับมาระบาดใหม่อีกครั้ง

ราว ๆ  เดอืนมถินุายน 2563 สถานการณ์ทัว่โลกเริม่คลีค่ลาย มกีารควบคมุการแพร่ระบาด
ได้ดีขึ้น จ�ำนวนผู้ป่วยลดลงอย่างน่าพอใจ จนหลาย ๆ ประเทศมั่นใจว่า มนุษย์เราจะอยู่ร่วม
กับเจ้าเชื้อไวรัสชนิดนี้ได้ ภายใต้การปฏิบัติตามชีวิตวิถีใหม่ หรือ New Normal กินร้อน  
ช้อนกลางส่วนตัว ล้างมือ รักษาระยะห่างทางสังคม งดการสัมผัสตัว ลดการเดินทางให้น้อยลง 
ไม่ไปในที่ที่มีผู้คนแออัด ท�ำธุรกรรมออนไลน์ให้มากขึ้น สวมหน้ากากผ้าหรือหน้ากากอนามัย
ทุกครั้งที่ออกสู่สถานที่สาธารณะ ฯลฯ เมืองไทยเราก็เช่นกัน บริษัท ห้าง ร้าน กิจการต่าง ๆ 
ได้รับอนุญาตให้กลับมาเปิดท�ำการอีกครั้ง สถิติผู้ป่วยก็ลดลงจนเป็นศูนย์ เราเกือบได้กลับมา
ใช้ชีวิตปกติที่เคยมีเมื่อวันก่อนสถานการณ์ COVID-19 ระบาดแล้ว อีกทั้งในช่วงต้นเดือน
พฤศจิกายน 2563 ประเทศไทยก็ได้ลงนามในสัญญาการจัดหาวัคซีนล่วงหน้าระหว่าง 
กระทรวงสาธารณสุขกับแอสตร้าเซนเนก้า บริษัทผลิตวัคซีนสัญชาติอังกฤษ-สวีเดน โดยมี 
บ.สยามไบโอไซเอนซ์ ได้รับถ่ายทอดเทคโนโลยีมาผลิตในประเทศไทย ซึ่งคาดว่าคนไทยจะมี
วัคซีนใช้ในกลางปี 2564 

แต่แล้วไม่นาน ประมาณกลางเดือนธันวาคม 2563 กระทรวงสาธารณสุขก็ต้องประกาศ
การระบาดระลอกใหม่จากคลสัเตอร์ทีต่ลาดกลางกุง้มหาชยั สมทุรสาคร ขึน้มาอกีครัง้ โดยพบ
ผู้ติดเชื้อจ�ำนวนมากเป็นแรงงานชาวเมียนมา มีการตั้งโรงพยาบาลสนามขนาดใหญ่หลายแห่ง
ในจงัหวดั การระบาดระลอกนีย้าวนานมาจนถงึปลายเดอืนมนีาคม 2564 มมีาตรการปิดพืน้ที่
อย่างเด็ดขาด ร่วมกับการค้นหาในเชิงรุก ท�ำให้การควบคุมสถานการณ์เป็นไปด้วยดีในระดับ
หนึ่ง จนเกือบจะสามารถกลับสู่สภาวะปกติได้ 

ในขณะเดียวกัน ข่าวการแพร่ระบาดระลอกใหม่ใน
ประเทศอังกฤษก็เกิดขึ้น ควบคู่ไปกับข่าวการระบาดหนัก
ในอินเดีย มีคนล้มตายมากมายจนไม่มีที่เผาศพ ถึงขั้นต้อง
ปล่อยศพทิ้งไว้ตามข้างถนน หรือเอาไปโยนทิ้งแม่น�้ำ แถม
เชื้อไวรัสก็ได้กลายพันธุ์เพ่ิมฤทธ์ิความรุนแรงจนวัคซีน 
แอสตร้าเซเนก้า ที่ผลิตได้ในอินเดียต้านแทบไม่อยู่ ทั่วโลก
จับตาเฝ้าระวังกลัวเชื้อกลายพันธุ ์จะระบาดเข้าไปใน
ประเทศตน 
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ต้นเดือนเมษายน 2564 มีรายงานการติดเช้ือเป็น
คลัสเตอร์ใหญ่ในกลุ่มพนักงานและนักเที่ยวสถานบันเทิง
ย่านทองหล่อ ซึ่งมีบุคคลในแวดวงการเมืองและวงการ
บันเทิงติดเชื้อจ�ำนวนมาก ตรวจพบว่าเป็นการระบาดของ
เชื้อ COVID-19 กลายพันธุ ์สายพันธุ ์อัลฟา (อังกฤษ)  
การระบาดระลอกนี้ผู้ป่วยจ�ำนวนมากมีอาการทรุดเร็ว 
หลายรายเสียชีวิตภายใน 1 สัปดาห์เท่านั้น แม้ว่าการ
ระบาดเกดิข้ึนใกล้กับวันหยดุยาวสงกรานต์ แต่ทางการไทย
ไม่ได้ห้ามการเดนิทางข้ามพืน้ทีใ่นช่วงเทศกาล เป็นแต่เพยีง
ขอความร่วมมือให้ลดการเดินทาง และงดการรวมกลุ่ม  
ส่งผลให้หลังเทศกาลสงกรานต์ มีจ�ำนวนผู้ติดเชื้อรายใหม่
พุ่งขึ้นมาอยู่ที่ 2,070 ราย นับได้ว่าเป็นครั้งแรกตั้งแต่เกิด
การระบาดเมือ่ต้นปี 2563 จนต้องมกีารประกาศให้จงัหวดั
กรุงเทพฯ ชลบุรี เชียงใหม่ นนทบุรี ปทุมธานี และ
สมุทรปราการ รวมทั้งหมด 6 จังหวัดเป็น “พื้นที่ควบคุม
สูงสุดและเข้มงวด” หรือ “พื้นที่สีแดงเข้ม” ก�ำหนดระยะ
เวลาปิด-เปิดของห้างสรรพสินค้าและร้านสะดวกซื้อ ห้าม
นัง่รบัประทานอาหารทีร้่าน และห้ามเดนิทางออกนอกเขต
พ้ืนที่ข้ึนมาอีกครั้ง และนี่ถือว่าเป็นจุดเริ่มต้นของการ
ระบาดระลอกที่ 3 
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สัปดาห์สุดท้ายของเดือนพฤษภาคม 2564 ข่าวร้ายที่คนไทยหวั่นวิตกก็เกิดขึ้นจริง ๆ  คือ 
พบผู้ติดเชื้อสายพันธุ์อินเดีย หรือ เดลตา เป็นครั้งแรก ในแคมป์คนงานย่านหลักสี่ ที่ส่วนใหญ่
เป็นชาวเมียนมา ทางการไทยได้สั่งปิดแคมป์ ห้ามคนงานเข้า-ออก และเข้าควบคุมไซต์งาน
ก่อสร้างท่ัวประเทศ ให้รีบเคลียร์งานจ�ำเป็นท่ียังตกค้างอยู่ แล้วปิดไซต์งานชั่วคราว แต่ก็มี
แรงงานไทยส่วนหนึ่งเล็ดรอดรีบเดินทางกลับต่างจังหวัดไปได้ก่อนวันประกาศปิดแคมป์เพียง
วันเดียว ส่งผลให้มีเชื้อกลายพันธุ์เดลตาระบาดกระจายเป็นวงกว้างไปทั่วประเทศไทย

วันที่ 7 มิถุนายน 2564 มีการเริ่มต้นฉีดวัคซีนปูพรมทั่วประเทศอย่างเป็นทางการ เพื่อ
สร้างภูมิคุ้มกันหมู่ โดยมีวัคซีนทั้ง ซิโนแวค และ แอสตร้าเซนเนก้า ในขณะที่ราชวิทยาลัย 
จุฬาภรณ์ได้น�ำเข้าวัคซีน ซิโนฟาร์ม เพื่อเป็น “วัคซีนทางเลือก” ยี่ห้อแรกแก่คนไทย โดยให้
หน่วยงานทีม่กี�ำลงัเงนิจดัซือ้ไปฉดีให้แก่พนกังานในหน่วยงาน หรอืคนในชมุชนทีห่น่วยงานนัน้
รับผิดชอบ            

วันที่ 26 มิถุนายน 2564 รัฐบาลประกาศล็อกดาวน์เฉพาะพื้นที่กรุงเทพฯ และปริมณฑล 
รวม 13 จงัหวดั ให้เป็น “พืน้ทีค่วบคมุสงูสดุ” การเดนิทางข้ามจงัหวดัเหล่านีม้กีารตัง้ด่านตรวจ
อย่างเข้มงวด โดยขอความร่วมมือให้เดินทางเท่าที่จ�ำเป็น ปิดไซต์งานก่อสร้าง ห้ามเคลื่อนย้าย
แรงงาน ห้ามนั่งรับประทานอาหารในร้าน และห้ามจัดกิจกรรมที่มีการรวมตัวกันเกิน 5 คน

ทางด้านประเทศญีปุ่น่ได้ขยายเวลาบงัคบัใช้มาตรการควบคมุการแพร่ระบาดในกรุงโตเกยีว
เพ่ิม เนื่องจากยอดผู้ติดเชื้อรายใหม่ยังสูงขึ้น และประกาศให้การเข้าชมกีฬาโอลิมปิกโตเกียว 
2020 เฉพาะในพื้นที่ที่สนามแข่งขันอยู ่นอกกรุงโตเกียว และไม่ได้อยู ่ในพ้ืนที่ประกาศ
สถานการณ์ฉุกเฉิน โดยให้จ�ำกัดจ�ำนวนผู้เข้าชมอย่างเคร่งครัด
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ส่วนสหรัฐอเมริกาได้ออกแถลงการณ์ให้ประชาชน 
สวมหน้ากากอนามัยเมื่ออยู่ในพ้ืนที่สาธารณะเน่ืองจาก
การแพร่ระบาดของ COVID-19 สายพันธุ์เดลตา เพิ่มขึ้น
ทั่วประเทศ

ตลอดเดือนกรกฎาคม ประเทศไทยต้องเจอกับวิกฤต
หนัก เตียงและอุปกรณ์การแพทย์ไม่เพียงพอต่อจ�ำนวน 
ผู้ป่วยที่เพิ่มมากขึ้น และในวันที่ 17 กรกฎาคม 2564 มี
รายงานยอดผู้ติดเช้ือรายใหม่ในประเทศไทยแตะหลกัหมืน่ 
คือ 10,082 ราย และมีผู้เสียชีวิตถึง 141 ราย สร้างสถิติ
สูงสุดเป็นครั้งแรก ท�ำให้กระทรวงสาธารณสุขได้อนุมัติให้
ผู้ป่วยอาการไม่หนัก หรือผู้ป่วยระดับสีเขียวแยกรักษาตัว
ทีบ้่านหรือในชุมชน (Home Isolation และ Community 
Isolation) โดยจะจัดระบบให้มีบุคลากรทางการแพทย์
ดูแล สนับสนุนเครื่องมือที่จ�ำเป็นต่าง ๆ ในการตรวจด้วย
ตัวเอง เช่น เครื่องวัดออกซิเจนปลายน้ิว อุปกรณ์วัดไข้ 
เป็นต้น โดยผู้ป่วยไม่จ�ำเป็นต้องอยู่คนเดียว แต่ให้สมาชิก
ในครอบครัวดูแลได้ นอกจากน้ีจะให้ผู้ป่วยที่รักษาตัวใน
โรงพยาบาลที่อาการดีขึ้นหรือรักษามาแล้ว 10 วันขึ้นไป
กลับไปรักษาต่อที่บ้าน เพื่อให้มีเตียงว่างมากข้ึนส�ำหรับ 
ผู้ป่วยที่จ�ำเป็นต้องรักษาในโรงพยาบาลจริง ๆ

เป็นเวลากว่า 19 เดือนแล้ว นับจากที่โลกเราได้เริ่มรู้จัก COVID-19 ในช่วงปลายปี 2562 
ที่ประเทศจีน และมีประสบการณ์ที่ต้องอยู่ร่วมกับไวรัสชนิดนี้ต่อเนื่องมาจนกระท่ังวันท่ี 31 
กรกฎาคม 2564 สรุปสถานการณ์ในช่วงนี้ได้ว่า มีผู้ติดเชื้อท่ัวโลกแล้ว 198,074,040 คน  
เสียชีวิต 4,225,437 คน ประเทศจีนต้องกลับมาปิดเมืองอีกครั้ง โดยยังไม่มีรายงานสายพันธุ์ที่
ระบาดใหม่ในระลอกนี้ สหรัฐอเมริกาก็ก�ำลังเผชิญปัญหาสายพันธุ์เดลตาเข้ามาระบาด มีการ
ประกาศให้สวมหน้ากากอย่างเคร่งครดั ส่วนในประเทศไทย มยีอดผูต้ดิเชือ้สะสมตัง้แต่ปี 2563 
จนถึงวันที่ 2 สิงหาคม 2564 จ�ำนวน 633,284 ราย และเสียชีวิตสะสม 5,168 ราย 

4 เชื้อไวรัส COVID-19 กลายพันธุ์ที่ท�ำให้ทั่วโลกวิตก

ตามปกตแิล้วไวรสัทกุชนดิสามารถกลายพนัธุไ์ด้เองตามธรรมชาต ิและนบัตัง้แต่มกีารตรวจพบ  
Sars-CoV-2 หรือ COVID-19 ช่วงปลายปี 2019 ก็พบว่ามีการกลายพันธุ์เกิดขึ้นหลายครั้ง 
ปัจจุบันผู้เชี่ยวชาญท่ัวโลกก�ำลังเฝ้าระวังอย่างใกล้ชิด เพื่อให้สามารถรับมือกับมันได้ โดยมี  
4 สายหลกัของการกลายพนัธุท์ีผู่เ้ชีย่วชาญมคีวามกงัวลมากทีส่ดุในปัจจบุนั เพราะมคีวามเสีย่ง
ที่จะเป็นภัยคุกคามด้านสาธารณสุข เช่น สามารถท�ำให้ติดเชื้อกันได้ง่ายขึ้น อาการเจ็บป่วย
รุนแรงขึ้น หรือเชื้อต้านทานวัคซีนได้มากขึ้น ได้แก่

• Alpha ตรวจพบครั้งแรกในสหราชอาณาจักร ติดต่อกันง่ายกว่าสายพันธุ์แรกที่เกิดขึ้นใน
จีน และปรากฏอาการเร็ว แต่ไม่รุนแรงมากเท่าสายพันธุ์เดิม ผู้ที่ได้รับเชื้อจะมีไข้ ปวดหัว  
มีน�้ำมูก ไอ เจ็บคอ หนาวสั่น ปวดเมื่อย อาเจียน หรือท้องเสีย ประสาทการรับรสและกลิ่น 
ผิดปกติ

• Beta ตรวจพบครั้งแรกในแอฟริกาใต้ และได้มีการตรวจพบผู้ติดเชื้อในภาคใต้ของไทย
ด้วย ศูนย์จีโนมทางการแพทย์ รพ.รามาธิบดี ให้ข้อมูลว่า ผู้ป่วยโควิดที่ติดเชื้อสายพันธุ์นี้จะมี
อาการเบื้องต้นเช่นเดียวกับสายพันธุ์อื่น ๆ คือ มีไข้ ไอแห้ง และอ่อนเพลีย อาการอื่น ๆ ได้แก่ 
ปวดเมื่อยเนื้อตัว เจ็บคอ ท้องเสีย ปวดศีรษะ ตาแดง สูญเสียความสามารถในการดมกลิ่นและ
รับรส มีผื่นขึ้นที่บริเวณผิวหนัง หรือนิ้วมือ นิ้วเท้าเปลี่ยนสี เมื่อเชื้อลงปอดแล้วจะท�ำให้ผู้ป่วย
หายใจล�ำบาก ตดิขดั หายใจถี ่มเีสมหะอยูใ่นปอด เจบ็หน้าอก แน่นหน้าอก สญูเสยีความสามารถ
ในการพูดและการเคลื่อนไหว โดยจะแสดงอาการชัดเจนในวันที่ 5 - 14 ติดต่อแพร่กระจายเร็ว
กว่าสายพันธุ์ดั้งเดิมในอัตราที่สูง

• Gamma ตรวจพบคร้ังแรกในบราซลิ เป็นสายพนัธุท์ีแ่พร่กระจายเชือ้ได้ง่ายกว่าสายพนัธุ์
ดั้งเดิม สามารถติดในคนที่เคยติดเชื้อมาแล้วได้อีก และหลบเลี่ยงภูมิคุ้มกันได้ แม้แต่ในคนที ่
ได้รับวัคซีนแล้ว ต้องมีแอนติบอด้ีที่ได้จากการติดเชื้อครั้งก่อนต้องสูงถึง 9 เท่าจึงจะสามารถ
ป้องกันสายพันธุ์แกมมาได้ 
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• Delta ตรวจพบครั้งแรกในอินเดีย สายพันธุ์น้ีก�ำลังเป็นสายพันธุ์หลักที่แพร่กระจายไป 
ทัว่โลกในปัจจบุนั มกีารระบาดไปไกลถงึในสหราชอาณาจกัร และยงัพบใน 124 ประเทศทัว่โลก 
รวมทัง้ในสหรฐัฯ จีน แอฟรกิา แถบสแกนดเินเวยี ภมูภิาคในมหาสมทุรแปซิฟิก และประเทศไทย
ด้วย ผู้ติดเช้ือสายพันธุ์นี้มีแนวโน้มที่จะป่วยหนักจนต้องเข้าโรงพยาบาลมากกว่าผู้ติดเชื้อ 
สายพันธุ์อื่นถึง 2 เท่า คือ ไอต่อเน่ือง มีไข้ และมีบางรายสูญเสียการรับรู้กลิ่นหรือรสชาติ  
ปวดศีรษะ เจ็บคอ และน�้ำมูกไหล เชื้อสามารถยึดเกาะกับเซลล์ในปอดได้ง่ายขึ้น และอาจจะ
ทนทานต่อการรักษาด้วยแอนติบอดี้ 

โดยเมื่อวันที่ 30 กรกฎาคม ที่ผ่านมา องค์การอนามัยโลก (World Health Organization-
WHO) เตือนภัย COVID-19 สายพันธุ์เดลตา หรือสายพันธุ์อินเดีย ท�ำตัวเลขผู้ติดเชื้อรายใหม่
ทั่วโลกทะยาน 80% ในช่วง 4 สัปดาห์ที่ผ่านมา จนถึงตอนนี้ตัวเลขผู้ติดเชื้อสะสมทั่วโลกพุ่งขึ้น
มาอยู่ที่ 197.9 ล้านราย มีผู้เสียชีวิตแล้ว 4.2 ล้านศพ ซึ่งคาดว่าสายพันธุ์เดลตาจะกลายเป็น
สายพันธุ์หลักที่ระบาดทั่วโลกในอีกไม่ก่ีเดือนข้างหน้า อีกทั้งยังคาดการณ์ว่าจะมีการยืนยัน 
ผู้ติดเชื้อ COVID-19 มีจ�ำนวนกว่า 200 ล้านรายทั่วโลกในอีกไม่กี่สัปดาห์ข้างหน้า

เราจะต้องปรับตัวอยู่กับไวรัสต่อไปอย่างไรให้รอด

แม้ว่าเราจะฉีดวัคซีนยี่ห้อใดไปกี่เข็มแล้วก็ตาม พึงตระหนักเสมอว่า วัคซีนทุกชนิดในโลกที่
มีอยู่ตอนนี้ป้องกันการติดเชื้อได้ไม่ถึง 100% อีกทั้งเชื้อโรคก็มีการกลายพันธุ์ไปเรื่อย ๆ โดยยัง
ไม่รู้ว่าจะยุติลงเมื่อไร การใช้ชีวิตวิถีใหม่ หรือ New Normal นั้น จึงยัง ลด ละ เลิก ไม่ได้เลย 
คือยังต้องให้ความร่วมมือกันป้องกันและควบคุมโรคอย่างเข้มข้นต่อไป สวมใส่หน้ากากอนามัย 
ล้างมือบ่อย ๆ เน้นการท�ำงานที่บ้านให้ได้มากที่สุด ลดการเดินทางที่ไม่จ�ำเป็น โดยเฉพาะ 
การไปในสถานท่ีท่ีมีคนจ�ำนวนมากแออัดใกล้ชิดกัน และเมื่อกลับมาจากข้างนอกต้องอาบน�้ำ
สระผมทันที ฯลฯ Photo : freepik.com
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ในด้านการงาน อาชีพ รายได้ หลายอาชีพอาจยังคง 
ได้รับผลกระทบต่อไปเรื่อย ๆ ทุกระลอกของการระบาด 
โดยเฉพาะงานทีต้่องพบปะรวมตวัชุมนุมกัน เช่น งานจดัเล้ียง 
อีเวนต์ ท่องเที่ยวต่าง ๆ รวมถึงงานบริการใกล้ชิด เช่น 
ตัดผม นวด สปา ทันตกรรม ฯลฯ อาจจะไม่ค่อยเวิร์คอีก
ต่อไป หลาย ๆ  คนปลีกตัวไปหาอาชีพเสริม หรือบางรายก็
ถึงขั้นเปลี่ยนอาชีพไปเลย ซ่ึงมีส่ือหลายส�ำนักได้ออกมา
แนะอาชีพที่มีแนวโน้มว่าน่าจะไปได้ดีกว่าอาชีพอื่น ๆ  
ให้เป็นทางเลือกใหม่ ๆ ส�ำหรับผู้ที่คิดจะหางานใหม่ เช่น 
ค้าขายออนไลน์ ซึ่งในยุคนี้ไม่จ�ำเป็นต้องมีหน้าร้านจริง ๆ 
แล้ว และในเมือ่มกีารค้าขายออนไลน์ให้สัง่ซือ้ไปส่งถงึหน้า
บ้าน ท�ำให้เป็นการค้าขายที่ง่าย สะดวก รวดเร็ว ไม่จ�ำเป็น
ต้องพบปะพูดคุยกันต่อหน้าระหว่างผู้ซื้อและผู้ขาย และ
เมือ่การค้าขายออนไลน์ไปได้ดี อาชีพจัดส่งพัสด ุบรรจุภณัฑ์ 
ก็จ�ำเป็นต้องตามมา และถ้าเราต้องหันมาใช้เทคโนโลยี
สื่อสารผ่านคอมพิวเตอร์กันมากขึ้น อาชีพที่เก่ียวข้องกับ
ระบบ IT ก็ย่อมต้องมงีานท�ำมากขึน้ เพราะไม่ใช่ว่าค้าขาย
ออนไลน์จะเติบโตอย่างเดียว การ Work from Home ก็

คืออีกปัจจัยที่ส่งผลให้งาน IT มีสิทธ์ิได้จ็อบเพิ่ม ในด้านร้านค้า ร้านสะดวกซื้อหรือแผนก 
ซุปเปอร์มาเก็ตตามห้าง ยังจ�ำเป็นต้องเปิดเสมอในเกือบทุกวิกฤติการณ์ เพราะการบริโภคยัง
เป็นสิง่ทีจ่�ำเป็นและขาดไม่ได้ พนกังานเช็กสตอ็ก จดัเรยีงสนิค้า แคชเชยีร์ และพนกังานขนส่ง
สนิค้า จงึยงัมสี�ำคญัอยู ่อาชพีตกแต่งบ้าน ตัง้แต่ประดษิฐ์ของใช้ของแต่งบ้านเลก็ ๆ น้อย ๆ  
ไปจนถึงรับตกแต่งจัดใหญ่ยกบ้านอาจมีงานเพิ่ม เพราะคนอยู่บ้านนานขึ้นก็ย่อมต้องการความ
สบายกาย สบายใจ สบายตา หาความสุขกับการอยู่บ้านที่มากขึ้น อาชีพ แพทย์ พยาบาล 
จิตแพทย์ เภสัชกร ยังเป็นที่ต้องการสูงเสมอ งานบริการใกล้ชิดต้องเปลี่ยนแนวเป็นดิลิเวอรี่
ถึงที่บ้าน เช่น ให้บริการ ตัดผมตามบ้าน งานสาย นักวิทยาศาสตร์ ก็น่าจะเป็นอีกหนึ่งอาชีพ
ที่มีความต้องการสูง อาชีพนี้จะเป็น
ความหวังในการประดิษฐ์คดิค้นสิง่
ต่าง ๆ  เพือ่รองรบักบัโรคระบาดใน
สถานการณ์ต่าง ๆ ที่ไม่คาดคิด 
ต่อไปในอนาคต E-Learning เช่น 
ติววิชาออนไลน์ สอนท�ำอาหาร  
จัดดอกไม้ ไปจนถึงงานการตลาด 
การฝึกอบรมต่าง ๆ ทางออนไลน์
เริ่มมีคนท�ำรายได้ด้านนี้แล้ว ฯลฯ

Photo : freepik.com
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นอกจากการมอีาชีพทีส่อดรบักบัสถานการณ์จนเอาตวัรอด มีรายได้แล้ว กย็งัไม่ใช่ว่าจะจบ 
เพราะความไม่แน่นอนของปัญหาทีจ่ะมขีึน้มาในอนาคต อาจไม่เหมาะกบัอาชพีทีเ่คยโอเคแบบ
ในวันนี้อีกต่อไป อาชีพที่เคยท�ำได้ในวันน้ี ก็อาจไม่ใช่อาชีพที่ท�ำได้ในสถานการณ์ข้างหน้า 
ประสบการณ์เกือบ 2 ปีทีผ่่านมาสอนให้เรารู้ว่าเงนิออมเป็นทีส่ิง่ส�ำคญัมาก เพราะทนัทีทีม่ปัีญหา
ฉุกเฉินเข้ามา กว่าที่เราจะตั้งตัวมีอาชีพและรายได้ใหม่ ๆ หรือรอรับความช่วยเหลือจากใคร  
เงินที่ออมไว้ก็จะช่วยชีวิตเราได้ก่อน วิชาเศรษฐศาสตร์ครัวเรือนที่ผ่านมาเคยเตือนเรามาก่อน
ว่า มาตรฐานการออมส�ำรองไว้ใช้ล่วงหน้าจะต้องไม่น้อยกว่า 6 เดือน แต่จากวิกฤติการณ์ 
COVID-19 ครั้งนี้ก็น่าจะท�ำให้เราต้องมาพิจารณากันใหม่แล้วว่ามันยังไม่น่าจะพอเพียง ดังนั้น 
ใครที่มีก�ำลังที่จะออมให้ได้มากเท่าไร ก็ย่อมเป็นเรื่องที่ดี

ตระหนักรู้ถึงความไม่แน่นอนของชีวิตที่ต้องก้าวเดิน
ต่อไป 

สถานการณ์ในโลกร้าย ๆ  ทัง้อบุติัภยัทางธรรมชาต ิสงคราม หรอืความผดิพลาดทีม่นษุย์ก่อ 
รวมถึงโรคระบาดขนาดใหญ่ทีไ่ม่อาจคาดคดิได้ในระดบันี ้แม้ว่าจะเคยมเีกดิขึน้ในประวัตศิาสตร์
มวลมนุษยชาติหลายครั้งแล้ว แต่ก็ไม่ใช่ว่าปัญหาจะมาในแพทเทิร์นเดิมเดียวกันเป๊ะเสมอไป 
เพราะมนัมกัมรีายละเอยีดของปัญหาใหม่ ๆ  ทีม่นษุย์เรายงัไม่มปีระสบการณ์ทีจ่ะสามารถตัง้รบั
ทนัให้ต้องเจอ จงึเป็นธรรมดาว่ามนษุย์ยงัต้องเพลีย่งพล�ำ้บาดเจบ็ล้มตายเสยีหายก่อนทีจ่ะผ่าน

ปัญหาเหล่านี้ไปได้เสมอ เช่นเดียวกันกับสถานการณ์ 
COVID-19 ครัง้นีท้ีอ่าจไม่ใช่ครัง้สดุท้าย ไวรสัยงัอาจกลายพนัธุ ์
ววิฒันาการมาสร้างปัญหาให้เราต่อไปแบบคาดเดาไม่ได้ว่า
จะจบลงอย่างเด็ดขาดเม่ือไร ดังนั้น การติดตามศึกษา
หาความรูค้วามก้าวหน้าใหม่ ๆ  เพือ่ให้เราพฒันาการรบัมอื 
ป้องกัน รักษา ให้ทันกับมันจึงเป็นเรื่องที่จ�ำเป็น
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MRTA Recommended
TEXT : กองบรรณาธิการ

“ขนมฝรั่งกุฎีจีน” เป็นชื่อที่หลายคนอาจยังไม่ค่อยรู้จัก 
หรือบางคนอาจพอคุ้นหูอยู่บ้าง ถือเป็นอีกหนึ่งขนมใน
ต�ำนานทีผ่สมผสานความหลากหลายทางวฒันธรรมรวมกนั
อยู่ภายในขนมชิ้นนี้ได้อย่างลงตัว

	
ชุมชนกุฎีจีน เป็นชุมชนเก่าแก่ ตั้งอยู ่ริมแม่น�้ำเจ้าพระยา ฝั ่งธนบุรี  

ใกล้วัดกัลยาณมิตร ชุมชนนี้มีประวัติความเป็นมา 200 กว่าปี ตั้งแต่เมื่อครั้ง 
สมเด็จพระเจ้าตากสินมหาราชทรงกอบกู้เอกราช และสถาปนากรุงธนบุรีข้ึน  
พระองค ์ ได ้ รวบรวมเหล ่ า ไพร ่พลที่
กระจัดกระจายหลังจากศึกสงคราม ทั้ง 
ชาวไทย ชาวจีน และชาวโปรตุเกส และ
พระราชทานที่ดินให้เป็นที่อยู่อาศัย ชุมชน 
แห่งน้ีจงึประกอบไปด้วยผูค้นหลายเชือ้ชาติ 

ชวนชิมความอร่อยในต�ำนาน 
“ขนมฝรั่งกุฎีจีน”
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หลากศาสนา ที่มีวิถีชีวิตความเป็นอยู่ ขนบธรรมเนียมประเพณี วัฒนธรรมที่แตกต่างกัน 
แต่ก็สามารถอยู่ร่วมกันได้ด้วยดี และส่งต่อมาถึงปัจจุบัน ภายในชุมชนมี “พิพิธภัณฑ ์
บ้านกุฎีจีน” เป็นสถานที่บอกเล่าเร่ืองราวตั้งแต่เร่ิมก่อต้ังชุมชนจนถึงปัจจุบัน มีการ 
จัดแสดงสิ่งของท่ีเป็นวิถีชีวิตความเป็นอยู่ของชาวกุฎีจีนในสมัยก่อน มีการตกแต่งที่ 
ผสมผสานศิลปะแบบโปรตุเกสไว้ภายในพิพิธภัณฑ์ 

โดยหนึ่งในวัฒนธรรมท่ีได้สืบทอดมาจากรุ่นสู่รุ่นก็คือวัฒนธรรมของอาหารการกิน
อย่าง “ขนมฝรั่งกุฎีจีน” ที่นับเป็นขนมลูกครึ่งระหว่าง ฝรั่ง - จีน วันนี้เราจะมาแนะน�ำ
ร้าน ขนมฝรั่งกุฎีจีน ร้านหลานแม่เป้า เป็นร้านเก่าแก่ที่สืบทอดมาถึงรุ่นที่ 5 และยังใช้
วิธีการท�ำแบบฉบับดั้งเดิม โดยตัวเนื้อขนมมีต้นต�ำรับมาจากชาวโปรตุเกส ส่วนหน้าของ
ขนมตกแต่งในแบบจีน ตัวเนื้อขนมประกอบด้วยส่วนผสม 3 อย่าง คือ แป้งสาลี ไข่เป็ด  
และน�้ำตาล ตีส่วนผสมให้เข้ากันจนขึ้นฟู โรยด้วยลูกเกด ลูกพลับ ฟักเชื่อม และ 
น�้ำตาลทราย แล้วน�ำไปเทใส่แม่พิมพ์แล้วอบจนขนมสุกด้วยกรรมวิธีดั้งเดิมอย่างเตาถ่าน
ที่โรยหินก้อนเล็ก ๆ รองอยู่ เพื่อให้ความร้อนสม�่ำเสมอ จากนั้นน�ำฝามาปิดและใช้ถ่าน
ร้อน ๆ โรยข้างบน เป็นการอบขนมให้มีความกรอบนอกนุ่มใน มีกลิ่นหอมถ่าน ส่วนหน้า
ของขนมไม่เพียงแต่โรยเพื่อความอร่อยเท่านั้นแต่ยังแฝงไปด้วยความหมายดี ๆ อีกด้วย

ขนมฝรั่งกุฎีจีน ร้านหลานแม่เป้า 
LanMaePaokanomfarang 
จันทร์ - ศุกร์ 
(สามารถสั่งล่วงหน้าได้ 1 - 2 วัน)
089-662-5288

ชิ้นฟักเชื่อม มีความหมายให้อยู่เย็นเป็นสุข
ลูกเกด และลูกพลับ เป็นผลไม้มีประโยชน์ ราคาแพง ถ้าซื้อ

ต้องเป็นคนที่ส�ำคัญจริง ๆ
น�ำ้ตาล หมายความว่าขอให้มคีวามสขุ ร�ำ่รวยกนัจนนบัไม่ถ้วน
และจะมีซักกี่ชุมชนที่มีขนมเป็นชื่อของชุมชนเหมือนกับ  

“ขนมฝรั่งกุฎีจีน”  
ขนมฝรัง่กฎุจีนี เหมาะสำ�หรบัทานคูก่บัชา กาแฟ หรอืไอศกรมี 

สามารถเป็นของว่างระหว่างวันได้ หรือนำ�ไปมอบเป็นของฝากได้  
หากต้องการเดินทางไปซ้ือ “ขนมฝร่ังกุฎีจีน” ท่ีชุมชนกุฎีจีน 
สามารถเดินทางด้วยรถไฟฟ้า MRT ไปลงสถานีสนามไชย และ 
เดินไปต่อเรือข้ามฟาก หรือจะไปลงท่ีสถานีอิสรภาพแล้วต่อรถ 
เพื่อไปยังชุมชนกุฎีจีนก็ได้เช่นกัน แต่หากไม่สะดวกเดินทาง 
ก็สามารถสั่งออนไลน์ได้
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Health
TEXT : หนูมันนี่

ใช้ชีวิต New Normal ให้ปกต ิฝา่วกิฤตโรครา้ย
ทามกลางสถานการณโควิด-19 ท่ีทุกคนลวนมีความเครียดและความกังวลใจ แตการใชชีวิต 

รูปแบบใหม่อยางปกติ และมีคุณคา แมอยูในสถานการณที่ไมปกติ เราทุกคนสามารถทําไดและควรทํา  
เพือ่หลกีเลีย่งภาวะความเครยีด โรคซมึเศรา และโรครายอืน่ ๆ และนีค่อืเทคนคิใชชวีติใหปกต ิ (Healthy 
Routine) ทีจิ่ตแพทยแนะนาํ

• 	 กินใหเปนปกติ ทําอาหารงาย ๆ เชน หุงขาว ทอดไข ผัดผัก เปนตน แมไมหิวแตถึงเวลาก็ตองกิน  
พยายามกนิอาหารทีห่ลากหลายและมปีระโยชน

• 	 นอนใหปกติ การนอนหลับใหเพียงพอเปนภูมิคุมกันชั้นดี ปองกันไวรัสและปองกันภาวะซึมเศราได  
ปดโทรศพัทและปดเสียงเตือนกอนเขานอน พยายามผอนคลาย สงัเกตลมหายใจเขาและออกกอนนอน

• 	 เชือ่มตอกบัผูคน แมจะเจอเพือ่นฝูงผูคนเหมอืนเมือ่กอนไมได แตยงัสามารถเชือ่มตอ พดูคยุปรึกษาหารอื
กนัได โดยใชเทคโนโลยเีชือ่มตอถึงกนั หรือโทรหากัน การแยกตวัโดดเด่ียวอาจทาํใหความเครียดมากขึน้

• 	 หากจิกรรมทําอยาใหวาง แมจะ Work from Home กค็วรทาํตวัเหมอืนปกติ ตืน่เชา อาบน้ํา แตงตวั  
ออกกาํลงักายตามยทูบูแทนการไปฟตเนส ทํางานบาน ทําอาหาร รดน้ําตนไม การเคลือ่นไหวเปนยาด ี ปองกนัภาวะซมึเศรา เชน เดินขึน้ลงบนัได กระโดดตบ  
ทาํทากายบรหิาร

• 	 ทาํสิง่ทีส่นใจและงานอดเิรกทีช่อบ เรียนรูส่ิงใหม ๆ ออกกําลงักายสมอง ใชความคดิสรางสรรคและจนิตนาการทํากจิกรรมในเงือ่นไขสถานการณทีจ่าํกดั เชน 
ลองวาดรปูภาพดวยอปุกรณเทาท่ีมี อบขนมหรือทาํอาหารงาย ๆ  ฟงเพลงหรอืลองแตงเพลง เลนดนตรี ตอจิก๊ซอว ทาํงานประดษิฐ ฝกโยคะ หดัเรยีนภาษาอืน่ ๆ  เปนตน

• 	 ฝกปรบัทศันคต ิ“อยาตระหนก อยากังวล” ความรูสึกแยเหลานีเ้กดิขึน้โดยอตัโนมตั ิยิง่พยายามไมคดิ ความคดิจะเกดิขึน้เอง วกวนอยูแตกบัความรูสกึลบ ๆ
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ลดไขมนัดว้ยการกินไขมนั
หนึง่ทางเลอืกในการลดน้ําหนกัอยางมสุีขภาพด ีนัน่คือการกนิไขมันมาก ๆ แทนแปง 

ทีห่ลายคนเรยีกวาการ “กินคโีต” ยอมรบัวาไดผลจรงิ!
1. การกนิไขมนัเพ่ือลดไขมนัมันคอือะไร

โดยปกติเรากินอาหารที่มีขาว แปง น้ําตาล เปนสวนประกอบหลัก ตามดวยเนื้อสัตว  
และไขมนั เมือ่เปลีย่นหลกั โภชนาการทีเ่นนกนิแต่ไขมนั เนย น้ํามนัพชืเปนหลกั กินโปรตนีจาก
เนือ้สัตวรองลงมา และกินขาว 20-50 กรมั จนทาํให้รางกายเกดิการเปลีย่นแปลงบางอยางขึน้

2. รางกายเปลีย่นแปลงอยางไร
เมือ่รางกายไดรับคารโบไฮเดรตนอยลง แตรางกายตองการเผาผลาญ จะเกดิการดงึไขมนั

ในรางกายใหมาเปนนํา้ตาล ดวยกระบวนการ “คโีตซสี” (Ketosis) รวมถงึพลงังานจากไขมนั
และโปรตนี ทีไ่ดรบัมาจากการรบัประทานอาหารในชวีติประจาํวนั

 3. สัดสวนการกิน
วิธีการกินใหรางกายเกิดการเผาผลาญแบบคีโต ดวยการกินไขมัน 70-80% ไมเนนวาเปนไขมันดีหรือเลว แตให้กินไขมันใหเยอะที่สุด โปรตีน 16-20%  

เปนโปรตีนจากเนื้อสัตว จะผานการทอด ตม น่ึงก็ได้ แตการปรุงตองเลี่ยงน้ําตาลและซอสที่มีน้ําตาล ที่เหลือเปนคารโบไฮเดรต 5-10% แบงสัดสวนการกิน 
ใหนอย เพือ่ท่ีรางกายจะเกดิการเปลีย่นแหลงพลงังานไปเผาผลาญจากไขมนัในรางกายได

4. ขอควรระวัง
สาํหรับระยะแรก การกินคโีตจะมีอาการออนเพลยี หงดุหงิด หรือนอนไมหลบั จากนัน้รางกายจะเร่ิมปรบัตวัไดดขีึน้ในระยะเวลา 3-5 วนั ขึน้ไป ควรเสรมิดวย

วติามินรวมและแรธาต ุเชน แมกนเีซยีม แคลเซยีม ดืม่นํา้ใหมาก ๆ เพราะรางกายจะสญูเสยีนํา้มากขึน้
5. ใครทีไ่มควรกินแบบนี้
ผูทีมี่ปญหาเก่ียวกบัโรคเบาหวาน ผูทีม่ปีญหาตบั ไต และคลอเลสเตอรอลสูง รวมท้ังผูปวยท่ีมโีรคประจําตวั ควรปรกึษาแพทยกอนทาํ
อยางไรก็ดี การลดนํ้าหนักแบบคีโตมีผลขางเคียงอ่ืน ๆ จากอาหารคีโตที่กินเขาไป บางสวนอาจจะเปนผลดี แตบางสวนอาจจะเปนอันตรายตอสุขภาพ 

ของคุณได ไมวาจะเปน ไขคโีต ทองผกู ทองรวง ลมหายใจมกีลิน่ กระหายนํา้ตลอดเวลา ผิวพรรณหมองคลํา้ สมองลา ไต เครยีด ฯลฯ
เรายงัมีอกีหลายทางเลอืกในการกนิเพือ่หุนด ี เปนตนวา ดแูลการกนิสารอาหารใหครบรวมกบัออกกําลงักาย บางคนอาจเลอืกวธิกํีาหนดแคลอรีต่อวนั ฯลฯ  

โดยตดัสนิใจเลือกและปรบัใชใหเหมาะกบัพ้ืนฐานสขุภาพและไลฟสไตลของแตละคน
Photo: health.com 
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4 โรครา้ย อยูห่่างไกลทเุรยีนไว ้จะดไีมน่อ้ย
ทุเรียน ถือเปนผลไมยอดฮิต และเปนที่ชื่นชอบของใครหลายคน จนไดรับการขนานนามวา  

“ราชาแหงผลไม” ไมวาจะเปนรสชาติหอมหวานบวกกับกลิ่นหอมเยายวนใจ อันเปนเอกลักษณ 
สาํหรบัคนทีช่อบ ขณะทีค่นไมชอบกบ็อกวามัน เหมน็สุดจะทน

สาํหรบัคนทีช่อบ หลายคนคงรูอยูแลววาทเุรยีนมแีคลอรีแ่ละคารโบไฮเดรตสงู จนสงผลใหน้ําหนกั 
และรอบเอวเพิม่ขึน้ ยิง่ไปกวานัน้ยังสงผลตอสุขภาพดวยเชนกนั โดยเฉพาะผูปวย 4 โรคตอไปน้ี

1. โรคเบาหวาน ผูปวยทีเ่ปนโรคเบาหวานกนิทเุรยีนเขาไป อาจทําใหมอีาการน้ําตาลในเลอืดสงู
ขึน้อยางรวดเร็วเกนิลมิิต สงผลใหเจบ็ปวยไมสบายตวัหรอืรอนใน และอาจเปนอนัตรายถงึภาวะชอ็กได

2. โรคความดนัโลหิตสงู ทเุรยีนจดัเปนผลไมธาตรุอน จงึไมควรกนิในปรมิาณมาก เพราะจะทาํใหความดนัสงูขึน้จนอาจเปนอนัตรายแกรางกายได
3. โรคไต ทุเรยีนเปนผลไมทีม่โีพแทสเซยีมสงู ผูปวยโรคไตไมสามารถขบัโพแทสเซยีมสวนเกนิไดเทาคนปกต ิการกนิทเุรียนอาจทําใหโรคทวคีวามรนุแรงและ

ทรดุลงได ไมจําเปนกค็วรหลีกเลีย่ง
4. โรคหลอดเลอืดหวัใจตีบ ทุเรยีนสดมีปรมิาณน้ําตาลสงูแลว ทวาทุเรยีนแปรรปู อาท ิทเุรียนกวน ทเุรยีนทอด ทเุรยีนเผา มนีํา้ตาลสงูยิง่กวา ผูปวยโรคน้ี

จงึควรระวังในการกนิเปนพเิศษ อาจสงผลตอโรคหลอดเลอืดหัวใจตบี และหวัใจเตนผดิจงัหวะไดเชนกนั
คนปกตหิากคดิจะกนิ กไ็มควรกินเกนิวนัละ 2 เมด็ ไมกนิถีทุ่กวนั และลดอาหารกลุมขาวแปง ของหวานในมือ้ท่ีกนิทเุรยีน เพราะการกนิทเุรยีนในปรมิาณที่

ไมมาก จะใหประโยชนมากกวาทีจ่ะใหโทษแกรางกาย
Photo: inf.news

เศษผกัผลไม ้ของดทีัง้นัน้ อยา่ทิง้!
ชิน้สวนของผกัผลไมทีห่ลายคนมองขาม มปีระโยชนซอนอยู สามารถนํา

มาทาํอาหารทีอุ่ดมดวยสารอาหารดี ๆ เพิม่คณุประโยชน บาํรงุรางกายของเรา
1. เปลอืกแตงโม สวนสีขาว ๆ ของเปลอืกดานในแตงโมมสีาร Citruline ท่ีเปน 

กรดอะมโิน ดตีอหลอดเลือด เวลาหัน่ แตงโม ลองหัน่ใหตดิสวนนี ้เราจะไดสารอาหาร
ด ีๆ ดวยนะ

2. กากสม เรามกัทิง้หลังจากคัน้น้ํา หรอืบางคนเคีย้ว ๆ แลวคาย จะบอกวาน่ีคอื 
แหลงสารตานอนุมูลอิสระ และเปนไฟเบอรชั้นดี ชวยกระตุนดีตอระบบขับถายให 
ทาํงานไดดข้ึีน

3. ใบแครอท มวิีตามนิซ ี วิตามนิเค และโพแทสเซียมอยูมาก แนะนําวาอยาทิง้ 
ลองเอาไปตม หรอืจะทําเมนใูบแครอทผัดไขกอ็รอย

4. กานบร็อคโคลี่ หลายคนทิ้งไปเพราะแข็งเคี้ยวยาก จริง ๆ แล้ว สวนนี้มี 
วติามินสูงและไฟเบอรแนน ๆ  ใหปอกเปลือกแขง็ ๆ  ออก แลวห่ันกานบร็อคโคลีใ่หเปน
ชิน้เล็ก ๆ แลวนึง่จ้ิมนํา้จ้ิมหรอืนํา้สลดั กอ็รอยแลว

5. เปลือกแอปเปล อุดมดวยสารตานอนุมูลอิสระ และสารตานมะเร็ง ลางให 
สะอาดดวยนํ้าเปลาหรือนํ้ามะนาวผสมเบกกิ้งโซดา จะไดเปลือกแอปเปลที่สะอาด  
กนิไดอยางปลอดภยั หรือจะนาํมาอบกรอบกก็นิเพลนิไดประโยชน

Photo: pinterest.com

Home isolation อย่างไร
ใหป้ลอดภยักบัทกุคน

ในกรณีที่คุณติดเชื้อโควิด-19 ขึ้นมา และ
แพทยอนุญาตใหสามารถ Home isolation 
หรือกักตัวเองไดที่บานเพื่อรองรับการรอเตียง 
ทีใ่ชเวลานาน มาดกูนัวามขีอปฏบิตัอิยางไรบาง?

• 	หยุดพบปะ งดเวนการเยี่ยมในระหวาง 
		 การกักตวั

• 	รักษาระยะหางคนในบานตั้งแต 2 เมตรขึ้นไป
• 	แยกหองนอน หองนํ้า ซักผา รวมถึงของใชสวนตัว
• 	เปดหนาตางใหระบายอากาศ
• 	ไม่กินอาหารหรือทํากิจกรรมรวมกับคนในบาน
• 	สวมใสแมสตลอดเวลา
• 	ลางมือบอย ๆ
• 	ปฏิบัติตามคําสั่งของแพทยอยางเครงครัด
ขอใหทกุคนปลอดภยั เราจะขามผานวกิฤตนีไ้ปดวยกนันะคะ

Photo: pexels.com



26 Life & Metro

Beauty
TEXT : หนูมันนี่

Beauty Tips & Tricks
ซ่อมผิวพังด่วนจี๋ ช่วยทีเพ่ือนสาว!

ทั้งฝุ่นละออง นอนน้อย เครียดเยอะ เป็นปัจจัยส�ำคัญท�ำให้หน้าสวย ๆ กลับมีสิวเขรอะ 
โทรม หมองคล�้ำ พัง! ได้ในชั่วข้ามคืน จะให้แต่งหน้ากลบก็คงพรางได้ไม่เนียน…อย่าเพิ่งหมด
ก�ำลงัใจ เรามเีคลด็เดด็งานซ่อมผวิเร่งด่วนมาฝาก รบัรองว่าพรุง่นีต้ืน่มา ผิวเด้ง หน้าเป๊ะแน่นอน 

• 	สครับผิวเพื่อผิวให้สะอาดล�้ำลึก การล้างหน้าธรรมดา ๆ อาจจะไม่เพียงพอส�ำหรับวันที่ 
ต้องการความเป๊ะ เนือ่งจากผวิหน้าต้องเผชญิกบัมลภาวะและเครือ่งส�ำอางต่อเนือ่งมาเป็นเวลานาน  
การสครับผิวจึงเป็นอีกวิธีที่จะช่วยให้ผิวสะอาดเกลี้ยงเกลา ใบหน้าดูสว่าง กระจ่างใสขึ้น ทั้งยัง 
ช�ำระล้างส่ิงสกปรกในรขูมุขน อนัเป็นสาเหตขุองสวิอดุตนัด้วย แนะให้เลอืกสครบัทีท่�ำจากธรรมชาติ  
และมีเม็ดบีดส์ละเอียด เพื่อไม่ให้รบกวนผิวหน้ามากเกินไป อาจจะท�ำเองโดยใช้น�้ำผึ้งผสม 
น�ำ้ตาลทรายแดง หรอืใช้เมลด็ข้าวหรอืงาป่ันกไ็ด้ ขดัวนให้ทัว่ใบหน้าเป็นวงกลมเลก็ ๆ  อย่างเบามอื
นานประมาณ 5 นาที สครับจะท�ำหน้าที่ช่วยผลัดเซลล์ผิวเก่าอย่างอ่อนโยน และท�ำให้ใบหน้า 
ดูกระจ่างใสขึ้นจนสังเกตได้เลย

• 	มาส์กผิวสิจ๊ะ รออะไร การมาส์กเพิ่มความชุ่มชื้นให้ผิวสามารถท�ำได้ทุกวัน เริ่มจาก 
ท�ำความสะอาดผิวหน้าจนเกลี้ยงเกลา ลงมาส์กแบบครีมทิ้งไว้ประมาณ 10 นาที แล้วล้างออก  
มาส์กแบบนี้จะช่วยดูดซับส่ิงสกปรกในรูขุมขน ท�ำให้ใบหน้าดูสะอาด และสว่างกระจ่างใสข้ึน  
จากนั้นใช้แผ่นทิชชูมาส์กโปะเพ่ิมความชุ่มชื้นให้ผิวประมาณ 10-15 นาที เพื่อช่วยให้ผิวอิ่มน�้ำ  
ชุ่มฉ�่ำสุด ๆ นอกจากนี้อาจมีออปชั่นเสริมก่อนนอนด้วย Sleeping Mask อีกสักตัว เพื่อดูแลและ
ฟื้นบ�ำรุงผิวตลอดคืน ตื่นมาผิวจะเด้ง พร้อมแต่งหน้าเลยทีเดียว

• 	ทาน�้ำมันมะกอก เป็นวิธีการส�ำหรับคนที่ไม่อยากประโคมครีมบ�ำรุงผิว วิธีนี้สาวเกาหลี
นิยมมาก ๆ เพราะเป็นวิธีธรรมชาติที่ได้ผล แถมประหยัดเงินอีกด้วย ยิ่งถ้าเป็นช่วง
หน้าหนาวอากาศแห้ง ท�ำให้ผิวของสาว ๆ เกิดร้ิวรอยง่าย ส�ำหรับสาวผิวแห้ง  
ให้ทาน�้ำมันมะกอกท่ัวใบหน้า ทิ้งไว้ทั้งคืน แล้วล้างออกในตอนเช้า ส่วน
สาวผิวธรรมดา-ผิวมัน ให้ใช้วิธีมาส์กหน้าด้วยน�้ำมันมะกอกแทน โดยทา 
ทั่วใบหน้าแล้วทิ้งไว้ 1 ชั่วโมง จากนั้นล้างออกด้วยโฟมล้างหน้า และ

Beauty on Instagram
ตาวิบวับ ส่องประกายวิ้ง ๆ

ช่วงต้องรัดเขม็แบบนี ้สาว ๆ  ท่ีอยากประหยัดงบ อยากซือ้อายแชโดว์
สักสีที่แต่งตาได้สวยเปรี้ยวเป๊ะปัง ในหนึ่งเดียวพอจะมีทางไหม?

Pablo Rodriguez (@pablo_rodriguez_makeup) เมคอัพอาร์ติสท์ 
แถวหน้า แนะน�ำว่าอายแชโดว์เนื้อเจลผสมกากเพชร 

(Liquid Glitter Eyeshadow) เป็นตัวเลือกท่ีดี
ส�ำหรับการแต่งตาด้วยอายแชโดว์สีเดียว เพราะช่วย
เพ่ิมเอฟเฟ็กต์วิบวับจับใจ สร้างมิติให้ดวงตาโดยท่ี

ไม่ต้องแต่งอะไรเพ่ิมเติม เพียงแค่ทาอายแชโดว์ให้
ทั่วเปลือกตา เบลนให้เนียนกลมกลืน จากนั้นก็เขียน 
อายไลเนอร์เส้นบาง ๆ ดดัขนตา และปัดมาสคาร่า เท่านี ้

ก็สวยสะเทือนสามโลกแล้ว 
Photo: Instagram

ทาครีมบ�ำรุงผิวตามปกติ พอตื่นเช้ามาจะรู ้สึกว่า 
ผิวชุ่มชื้น เด้ง นุ่ม หายโทรมทันที

• 	สวิขึน้ท�ำยงัไงด?ี พรุง่นีม้นีดัส�ำคัญ แต่สิวเจ้ากรรม
ดันขึ้นซะนี่ วิธีจัดการกับสิวชั่วข้ามคืนไม่ใช่เรื่องยาก  
แค่ใช้ยาสีฟันเนื้อสีขาวทาให้ทั่วหัวสิว ต่ืนเช้ามาสิวจะ
ยบุตวัลงอย่างน่าประหลาดใจ เน้นว่าต้องเป็น “ยาสฟัีน
สีขาว” เท่านั้น ยาสีฟันแบบเจลหรือยาสีฟันสีอื่นอาจ
มีส่วนผสมของสารพิเศษอื่น ๆ ที่อาจก่อให้เกิดการ
ระคายเคืองและการแพ้ได้  ส่วนถ้าเป็นสิวที่มีหัวแล้ว  
ให้สาว ๆ ใช้เข็มสะอาดเช็ดแอลกอฮอล์เจาะหัวสิว 
เพียงเล็กน้อย ทายาแต้มสิว แล้วแปะทับด้วยแผ่น 
แปะสิว ตัวแผ่นแปะสิวจะดูดซับหนองออกมาจากสิว 

ตื่นเช้ามาสิวยุบทันใจแน่นอน
Photo: freepik.com
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ซื้อรองพ้ืนผิดเบอร์! ฉันนี่อยากร้องกรี๊ดเลย!!! 
งานเข้าแล้วส ิ สัง่ซือ้รองพืน้ทางออนไลน์ แต่ดนัเลอืกมาผดิส ี…อย่าค่ะ อย่าเพิง่ทิง้ลงถงั เรามทีางแก้ 

ไม่ว่าสขีองมันจะอ่อนไปหรอืเข้มเกนิไป
• ท�ำให้สเีข้มขึน้ กรณทีีร่องพืน้สอ่ีอนกว่าสผีวิเรา ให้ทารองพืน้ตามปกต ิ แล้ว 

ทาบรอนเซอร์แบบฝุ่นทบัลงบนแก้ม หน้าผาก และคาง โทนสทีองแดงของบรอนเซอร์
จะช่วยให้สรีองพ้ืนดเูข้มและอบอุน่ขึน้ หรอือกีวธิหีนึง่กค็อืการใช้บรอนเซอร์แบบ
เจลเล็กน้อยผสมลงในรองพืน้ เพ่ือให้สขีองรองพืน้เข้มขึน้ก่อนใช้ตามปกติ

• ท�ำให้สอ่ีอนลง ถ้าสมีนัเข้มเกนิ ให้เจอืจางสรีองพืน้ด้วยการผสม 
มอยส์เจอไรเซอร์ทีค่ณุใช้อยูล่งไปเลก็น้อย แล้วใช้แต่งหน้าตามปกต ิหรอื 
อาจเก็บรองพ้ืนน้ีเอาไว้ใช้ในยามหน้าร้อนทีค่ณุโดนแดดจนสผีวิเข้มขึน้ก็ได้

Photo:  pexels.com

Hair Talk!
เสกผมสวย (เร่งด่วน) รับสายฝน

ในวนัทีฝ่นกต็ก ร้านท�ำผมกปิ็ด ช่างเป็นช่วงท่ีเลวร้าย 
สุดบรรยายส�ำหรบัคณุสาว ๆ ทีผ่มหยิกช้ีฟู ผมช้ืน มันง่าย  
ผมต้องพึง่ไดร์… อย่ากระนัน้เลย เรามวีธิช่ีวยฟ้ืนชีวติผม
สวยด้วยตวัคณุเองทัง้ยามปกตแิละยามฉกุเฉนิมาฝากจ้า 

• 	พกแป้งฝุ ่นติดกระเป๋า ไว้เซ็ททรงให้ทันท่วงที  
เทแป้งใส่ฝ่ามือ ถูมือ ก้มศีรษะ แล้วสางไปตามเส้นผม 
แป้งจะช่วยดดูซับความมนับางชนดิมส่ีวนผสมช่วยป้องกัน
และยบัยัง้การเกดิของแบคทเีรีย หนังศรีษะจะรู้สึกสะอาด 
การจดัแต่งทรงจะง่ายขึน้

• 	ใส่ทีค่าดผมเปิดหน้า วธินีีช่้วยให้ผมทีด่ยูุง่กระเซงิ  
ไม่เป็นทรง ดเูก๋และมสีไตล์ขึน้ เลือกส ีและแบบทีค่าดผมให้เข้ากับใบหน้ากใ็ช้ได้แล้ว

• 	หวเีรยีบรวบตงึ เป็นวธิทีีป่ลอดภยัทีส่ดุ หากว่าผมสัน้ ซอยสไลซ์ ไม่สามารถรวบเกบ็ 
ได้หมด อาจต้องใช้กิป๊ด�ำเข้ามาช่วยเหน็บเก็บรายละเอียดอีกทางหน่ึง

• 	สวมหมวกใบเก๋ รวมทัง้ผ้าโพกผม จะเลอืกเป็นสาวฮปิ สาวรอ็ค หรอืสาวโบฮเีมีย่น 
ก็ตามแต่ แค่นีก้ไ็ม่มใีครรูว่้าลมืสระผมแล้ว

Photo: pinterest.com

Beauty Secrets 
เล็บเหลอืงชว่ยได้ ทางน้ีเลย!

ปัญหาเล็บมีคราบเหลือง ๆ เหมือนมือป่วย ใช้
น�้ำยาล้างเล็บเช็ดแล้วก็ยังไม่หาย ยิ่งช่วงนี้ร้านท�ำเล็บ 
สปาเล็บก็ปิด จะท�ำไงดี วันนี้เรามีทางออกให้คุณแล้ว

สาเหตุของเล็บมีคราบเหลืองเช็ดยังไงก็ไม่หมด 
อาจมาจากการทีค่ณุทาเลบ็สเีข้ม ๆ  โดยไม่ได้ทาผลติภัณฑ์
รองพื้นเล็บก่อน เม็ดสีจากยาทาเล็บจึงติดค้างอยู่บนเล็บ 
ท�ำให้เกิดเป็นคราบสีหมองคล�้ำน่าเกลียด ๆ ขึ้นมา เรามี
วิธีจัดการกับมันอยู่อยู่ 2-3 วิธี

1. ทาสีเล็บปกปิดเอาไว้ แต่คราวนี้ควรทาผลิตภัณฑ์
รองพืน้เลบ็เสยีก่อน ท�ำง่าย แต่ไม่ได้ช่วยให้คราบเหลอืง ๆ  
นั้นหายไป 

2. ใช้ยาสีฟันชนิดฟอกฟันขาวขัดเล็บ จะช่วยขจัด
คราบเหลอืง ๆ แบบเดยีวกบัทีข่จดัคราบเหลอืงบนผวิฟัน 
นั่นแหละ

3. ผสมน�ำ้มะนาวกบัเบกกิง้โซดาให้เป็นเนือ้แป้งข้น ๆ  
จากนั้นน�ำมาทาเล็บทิ้งไว้ 15-20 นาที น่าจะช่วยให้เล็บ
ของคุณดูขาวขึ้นจนสังเกตได้เลย

Photo: pexels.com
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GadgetLove & Relationships
TEXT : Wannabe

อย่าดูแลแต่ (ครอบครัว) ตัวเอง หันมาใส่ใจคนรอบข้างบ้าง
ครอบครวั ถอืเปนหนวยทีเ่ลก็ทีสุ่ดของสงัคม คนสวนใหญเอาใจใสดแูลแตครอบครวัของตวัเอง  

จนบางครัง้ลมืดแูลคนอืน่ๆ ทีอ่ยูรอบขาง
ในความเปนจริงแลว คนหน่ึงคนสามารถมีไดหลายบทบาท หลายหนาท่ี หลายความรับผิดชอบ  

ในทีทํ่างาน คุณเปนไดทัง้หวัหนา หรอืลกูนอง ท่ีบานคณุเปนไดทัง้สามี ภรรยา พอ แม ลกู พี ่ นอง ลงุ  
ปา ฯลฯ การปฏิบัตติวัในแตละหนาที ่และดแูลคนรอบ ๆ ขางเหลานัน้จงึมคีวามสาํคญั

พระพุทธเจาไดเคยตรสัพระธรรมเทศนาเก่ียวกบัเร่ืองหนาท่ีนีไ้วเก่ียวกบั “ทิศทัง้หก” ในสงิคาลกสตูร 
หรอืเปนสังคมท่ีอยู รายลอมรอบตวัของเราท้ัง 6 ทศิ ไววา

• 	ปุรตัถิมทสิ หรือ ทศิเบือ้งหนา ไดแก บดิา มารดา
• 	ทกัขิณทสิ หรอื ทศิเบือ้งขวา ไดแก ครบูาอาจารย
• 	ปจฉมิทิส หรอื ทิศเบือ้งหลงั ไดแก ภรรยาหรอืสามี
• 	อุตตรทิส หรอื ทิศเบือ้งซาย ไดแก มติรสหาย
• 	เหฏฐมิทสิ หรือ ทศิเบือ้งลาง ไดแก คนรบัใช ลกูนอง บรวิาร รวมท้ังสตัวเล้ียง
• 	อุปรมิทิส หรอื ทศิเบือ้งบน ไดแก สมณชพีราหมณทัง้หลาย
เพราะฉะนัน้ เมือ่ใดก็ตามทีเ่ราประสบความสาํเรจ็ ไดรบัชยัชนะ หรือไดรบัส่ิงดงีามอะไรขึน้มาก็ตาม เรากค็วรนกึถงึและขอบคณุไปยงัทศิทัง้หกของเราดวย 

เพราะถาไมระมดัระวังใหด ีทศิทัง้หกอาจเปนทีม่าแหงความเสือ่ม และความวบัิตขิองทกุสิง่ทกุอยางไดดวยเชนกนั

10 วิธีเซอร์ไพรส์...ให้แม่ดีใจ
เรามี 10 วิธีมาเเนะนําสําหรับ 

คนท่ีคิดไมออกวาวันแมปนี้ จะทํา
อะไรใหทานเซอรไพรสปลืม้ใจดี

1. 	 กอดแม การกอดทําใหเรา 
และคนที่ถูกเรากอดรูสึกอบอุนและ 
รบัรูไดวาเรารกัเคามากแคไหน

2.	 หยุดเถียงหรือทะเลาะ เเม 
จะทําอยูทุกวัน แตวันเเมปนี้ใหเลี่ยง 
สกัวนัเถอะนะ

3. 	นอนกับเเมสักคืน ถาเขินก ็
บอกเเมวาบงัเอญิเกดิกลวัการนอนคนเดยีวขึน้มา

4. 	กนิกับขาวฝมอืเเม และบอกแมวากบัขาววันนีอ้รอยจัง
5. 	หอมแกมเเมสักฟอด มันอาจเปนเรื่องที่เราเคอะเขิน เเตมันไมใช ่

ทกุวนัทีเ่ราจะหาโอกาสทาํได
6. 	แกลงสงขอความใหเเม ทัง้ทีเ่ราอยูขาง ๆ แมนัน่แหละ
7. 	พยายามชวยทํากิจกรรมของครอบครัวที่แมตองทําใหมาก ๆ เชน  

เขาครวั หรือทาํงานบาน
8. 	โทรหาเเมซะ และโทรคุยนานกวาปกติ ไมคุยเรื่องเงิน เรื่องเรียน  

และเรื่องเครียด ๆ
9. 	ชวนแมเลนเกม หรือดูยูทูปคอนเสิรตหรือหนังวัยรุนที่กําลังฮิต
10. 	บอกรักแม เเละแสดงความรักไดทุกรูปแบบท่ีเราถนัด ท่ีสําคัญ 

จําไววาเรามีเเมทุกวัน ไมใชมีเเควันเเมวันเดียวเทานั้น เพียงเเตในวันนี ้
เราสามารถทาํใหเเมในส่ิงทีไ่มเคยทาํได

อยางไรก็ดี ในภาวะโรคระบาดเชนน้ี รางกายของคุณทัง้คูตองสะอาด ปราศจาก 
เชือ้โรคใด ๆ รวมทัง้เวลาอยูรวมกันกค็วรใสแมสเพือ่ความปลอดภัยของทกุคน

สู้โควิด ต้อง “จิตไม่ตก”
คําแนะนําจากจิตแพทย ในการประคองสุขภาพใจใหแข็งแกรง 

ไปพรอมสขุภาพกายทีแ่ขง็แรง รบัมอืกบัโควดิ และการเปลีย่นแปลง 
ในการใชชวิีตของมนุษยทัว่โลก

• 	ออกหางจากขาวเกีย่วกับไวรสั เพราะสิง่ทีค่วรรู เราก็รูหมดแลว!
• 	อยาใสใจกบัยอดผูเสยีชวิีตจนจติตก
•	 ไม่ต้องมวัแตหาขอมลูเพ่ิมเตมิจากอนิเทอรเนต็ยิง่รูมากยิง่หอเหีย่ว

• 	หลกีเลีย่งการสงขอมูลเชงิลบ 
เพราะบางคนเขาก็ไมไดเขมแข็ง
เหมอืนคุณ แทนท่ีจะชวยกลบักลาย
เปนทาํใหเครยีดมากขึน้

• 	ถาเปนไปไดกฟ็งเพลง เลนเกม 
ทาํกจิกรรมสนกุสนานกบัเด็ก ๆ  หรอื
สตัวเลีย้งเพือ่ผอนคลาย

• 	มีวินัยในการลางมือเสมอ 
แมอยู ที่บาน รวมไปถึงคอยเตือน 
คนในบานใหทําเชนเดยีวกนั

• 	อารมณดานบวกจะชวยสรางภูมิคุนกันของรางกาย ในขณะที่ 
ความคิดลบจะทาํใหภูมคุิมกันของรางกายออนแอ ไมสามารถตอสูกับไวรสัได

• 	สําคัญที่สุดคือ จงเช่ือมั่นวาเราตองปลอดภัยและผานมันไปได 
ในทีสุ่ด

• 	ใชเวลาชวงนีใ้นการสรางจดุแขง็ในการทาํงาน เปลีย่นแปลงตวัเอง 
สรางความเปนมอือาชีพใหกบัตวัเอง

• 	ดูหนังตลก สรางเสียงหัวเราะ เพราะการหัวเราะคือยาเยียวยา 
ใจท่ีดีทีสุ่ด
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Gadget
TEXT : Gshop
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ประชุมออนไลน์แนวใหม่ เล่นเกมได้ด้วย
เบือ่ประชมุออนไลน์ผ่าน Zoom กันแล้วหรอืยัง? เรามแีอปประชุม

ออนไลน์แนวใหม่มาแนะน�ำ นัน่คอื Gather ใช้งานผ่านหน้าเวบ็ได้ทัง้
บน Mac และ Windows แถมตอนนีเ้ปิดให้ใช้งานฟรอีกีด้วย ทีส่�ำคญั  
แอปนีไ้ม่ได้ครเีอทมาเพือ่แค่ท�ำงานเท่าน้ัน ยงัใช้เป็นจดุนดัสงัสรรค์กบัเพ่ือนบนออนไลน์ได้ด้วย 

คอนเซ็ปต์ของแอปเหมอืนเกม Simulation แนวสร้างบ้าน สร้างเมอืงสมยัก่อน อนิเทอร์เฟซหลกัใช้กราฟิก
สองมติแิบบ 8 bit เปิดให้เราสร้างตวัละครและออฟฟิศทีเ่ราต้องการได้บนออนไลน์ สามารถเลอืกสร้างสถานที่
ท�ำงานทีเ่ราต้องการจากศนูย์ได้เลย ใครไม่อยากเสยีเวลากส็ามารถเลอืกจากเทมเพลตทีม่ไีว้ให้แล้วหลากหลาย  
ไม่ว่าจะเป็นส�ำนกังาน ห้องประชมุ โรงเรียน คลบั สวนสาธารณะไปจนถงึสถานทีแ่ปลก ๆ อย่างเกาะ เป็นต้น 
โดยทีเ่ราเลอืกสร้างได้ตัง้แต่พืน้ทีเ่ล็ก ๆ รองรบัคนตัง้แต่ 2-25 คน จนไปถงึสถานท่ีท่ีรองรบัได้สงูสดุ 500 คน  
ซึง่แต่ละคนจะมีอวาตาร์ของตวัเอง

เวลาท่ีเราอยากจะประชุมออนไลน์กับใครกเ็อาตวัละครของเราเดนิไปหาคนนัน้ เพือ่เริม่ท�ำวิดโีอคอลได้ทนัที 
หากคนไหนไม่สะดวกกต็ัง้สถานะเป็นส่วนตวัไว้ได้เพือ่บอกให้คนอืน่รู ้ นอกจากนัน้เรายงัท�ำงานร่วมกบัคนอืน่ได้  
เช่น เดนิไปคยุกบัเพือ่น แชร์ไฟล์หรอืลงิก์ต่าง ๆ ได้ตามปกต ิหรอืจะเดินไปทีไ่วท์บอร์ดเพือ่ดพูรเีซน็ต์งานหรอื
โครงการทีว่างเอาไว้ หากเบือ่ ๆ กไ็ปกดเล่นท่ีเปียโนหรือเล่นเกมได้ 

เวอร์ชันฟรีสามารถใช้งานได้สูงสุด 25 คน ถ้าหากอยากใช้งานมากกว่านั้นจะต้องจ่ายค่าบริการเพิ่มเติม 
โดยคดิเป็นรายหัว แต่กถ็อืว่าแอปนีน่้าจะช่วยสร้างสสีนัได้ในช่วงท่ีใครต้องท�ำงานอยูบ้่าน อยากลองใช้เข้าไปที ่ 
https://www.gather.town/

Photo: gather.town 

สนกุกับเสียงเพลงด้วยล�ำโพงไร้สาย 
เพิ่มความสุนทรีในการใช้

ชวีติอยูกั่บบ้านขึน้อกีหลายเท่า 
ด ้วย Fender Monterey 
Tweed Edition ล�ำโพงไร้สาย
ดีไซน์เรโทรสุดคลาสสิค ที่มา
พร้อมระบบ Bluetooth ทีใ่ห้
คณุเช่ือมต่อการใช้งานได้ง่าย ๆ 
ให้เสียงทรงพลังและเต็มเปี่ยมไปด้วยฟังก์ชั่นการฟังเพลง ช่วยให ้
ง่ายต่อการพกพา บ่งบอกสไตล์ทีเ่ป็นเอกลกัษณ์ของ Fender พร้อม
ประสทิธภิาพทีท่รงพลงัไม่ว่าคณุจะใช้งานทีบ้่าน ออฟฟิศ กจิกรรม
กลางแจ้ง หรือสนกุกับปาร์ตีใ้นครอบครวัได้ง่าย ๆ  ได้รบัการออกแบบ
อย่างประณตี โดยเลอืกใช้วสัดดุ้านในเป็นไม้ MDF และหุม้ด้วยผ้า 
TWEED โดยมีแรงบันดาลใจมาจากเครื่องขยายเสียงรุ่นคลาสสิก
ท�ำให้ Monterey น�ำเสยีงทีชั่ดใสของ Fender ไปสูก่ารสตรมีเพลง

ที่สมบรูณ์แบบ ด้วยปุ่ม
ปรับแต่งให้เข้ากับรสนิยม 
ของคณุ เพือ่เสยีงเบสทีม่าก 
ขึน้หรอืเสยีงร้องทีโ่ดดเด่น
มากขึ้นตามความพอใจ 
เลอืกช้อปในราคาพเิศษได้
ตามแพลตฟอร์มช้อปปิ้ง
ออนไลน์ชัน้น�ำทัว่ไป 

Photo: review.kakaku.com  

เครื่องดูดฝุน่แนวใหม่ เอาใจคนเมือง
ใครก�ำลังมองหาเครือ่งดดูฝุน่สดุสมาร์ท ขนาดกะทัดรดั ทีท่�ำความสะอาด

ได้ทกุซอกทกุมมุ อยูบ้่าง? 
ทุกวันนี้เวลาใช้เครื่องดูดฝุ ่น ปัญหาท่ีเจอเลยคือ ท�ำความสะอาดยาก 

มีสาย หนัก หัวดูดท�ำมุมได้ไม่เยอะ เวลาจะเปล่ียนมุมท�ำความสะอาดก็ต้อง 
หนัตวัตามไปด้วย 

แต่ Dyson Omni-Glide สามารถใช้งานได้แตกต่างออกไป เหมาะกับ 
ชีวิตคนเมืองสุด ๆ ไม่ว่าจะเป็นการใช้งานในห้อง อพาร์ทเมนต์ คอนโด ด้วย
คณุสมบัตเิครือ่งดดูฝุ่นไร้สาย น�ำ้หนักเบา กะทดัรดัจับถนดัมอื มาพร้อมกับหวัดดู
แบบใหม่ Omnidirectional Fluffy ทีอ่อกแบบมาให้สามารถหมนุได้รอบทศิทาง 
แบบ 360 องศา มั่นใจได้เลยว่าท�ำความสะอาดได้ทุกซอกทุกมุม หลบเลี่ยง 
สิง่กีดขวางและท�ำความสะอาดในพืน้ทีแ่คบได้ ทัง้ใต้เก้าอี ้ใต้โซฟา ใต้โต๊ะ หรอืใต้ตู ้

ด้านการใช้งานไม่ยุง่ยาก แบตเตอรีส่ามารถใช้งานได้นานสงูสดุ 20 นาทต่ีอ
ครัง้ โดยการชาร์จ 1 ครัง้ ใช้เวลา 3.5 ชัว่โมง ขณะทีต่วัเครือ่งมแีค่ 2 ปุม่เท่านัน้ 
คอื ปุ่มพาวเวอร์ (โหมด eco) 11AW และปุม่ Max (โหมด Boost) 50AW ในการ
เพิม่แรงดดู ภายในตวัเคร่ืองมรีะบบการกรอง 5 ขัน้ตอน ด้วยไส้กรองแบบ HEPA 
มั่นใจได้ว่าลมท่ีออกมาจากเครื่องเป็นอากาศบริสุทธิ์ ส่วนการท�ำความสะอาด 
ก็ท�ำได้ง่าย กดแล้วเท ถอดล้างชิ้นส่วนได้ด้วย ประกอบกลับง่าย สบาย  
หายห่วง สนนราคาอยูท่ีเ่ครือ่งละ 15,900 บาท

Photo: pocket-lint.com 
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ราศีตุลย์ 17 ตุลาคม - 15 พฤศจิกายน
เป็นช่วงท่ีอยากขยับขยายเปล่ียนแปลง อยากเปล่ียนงาน มองหาธุรกิจส่วนตัว 
วางแผนจะปรับปรุงบ้านท่ีอยู่อาศัย การงาน มีเกณฑ์เล่ือนข้ันเล่ือนตำ�แหน่ง 

หรือย้ายไปทำ�งานใหม่ท่ีดีกว่าเดิม เปล่ียนแปลงไปในทิศทางท่ีดีข้ึน การเงิน มีเกณฑ์ 
ของการได้รับเงินปันผล หรือเงินส่วนแบ่งจากการลงทุน หรืออาจมีการลงทุนกับหุ้นส่วน  
แต่ไม่ควรเกินสามคน แล้วจะดี ความรัก คนโสดจะรู้สึกมีความสุข แม้ว่ายังไม่มีใครแต่ก็
รู้สึกดี คนมีคู่มีความคิดเห็นไปในทิศทางเดียวกัน เข้าอกเข้าใจกันมากข้ึน สุขภาพ ความดัน  
ปวดเม่ือยต้นคอ ปวดเม่ือยตามตัว

ราศีพิจิก 16 พฤศจิกายน - 15 ธันวาคม
อยากชวนคนรักไปท่องเท่ียวพักผ่อน แต่ก็ยังไม่สามารถทำ�ได้อย่างท่ีคิด  
ช่วงน้ีต้องคอยดูแลคนภายในบ้าน อาจมีความรู้สึกอึดอัดบ้างแต่ก็รู้สึกปลอดภัย

กว่าในช่วงน้ี การงาน เป็นช่วงของการพิจารณาจัดสรรงบประมาณต่าง ๆ ว่าจะลงทุน 
ในงานส่วนไหนดี เพ่ือต่อยอดธุรกิจ การเงิน เป็นช่วงท่ีต้องควบคุมการใช้จ่าย อาจมี 
ความรู้สึกอึดอัดเพราะรายได้ยังไม่คล่องตัว ความรัก ช่วงน้ีระมัดระวังคำ�พูดและ 
อารมณ์กันสักนิด เพราะอาจทำ�ให้มีปากเสียงกันถึงข้ันรุนแรงได้ ให้ใจเย็น ๆ สุขภาพ  
กรดไหลย้อน จุกเสียด แน่นหน้าอก เพราะความเครียดวิตกกังวลใจ 

ราศีธนู 16 ธันวาคม - 14 มกราคม
ส่ิงท่ีคิดหรือต้ังใจยังไม่สามารถจะทำ�ได้ ให้คิดและวางแผนไว้ก่อนเพ่ือรอ
จังหวะและโอกาสไปอีกสักระยะ มีเกณฑ์ของการเปล่ียนแปลงขยับขยายโดย

การชักชวนจากคนใกล้ชิด การงาน จะมีการร่วมหุ้น การลงทุน หรือมีคนคอยสนับสนุน 
เร่ืองงาน ติดต่อทางไกลจะดี การเงิน ยังมีความล่าช้า ไม่ตรงตามนัดหมายหรือตามท่ีกำ�หนด 
การใช้จ่ายควรพิจารณาให้รอบคอบ ความรัก ความเครียดความกังวลอาจทำ�ให้มีการ 
กระทบกระท่ังในคำ�พูดกันบ้าง ระมัดระวังอารมณ์กันสักนิด ใจเย็นลงหน่อยก็จะดี  
สุขภาพ ความเครียด ท้องอืดจุกเสียดแน่น กรดในกระเพาะ ปวดเม่ือยตามร่างกาย

ราศีมังกร 15 มกราคม - 12 กุมภาพันธ์
จะทำ�อะไรช่วงน้ีเหมือนมีคนคอยดูคอยมองจ้องจับผิดจนทำ�ให้รู้สึกอึดอัด  
ไม่เป็นตัวของตัวเอง อยากเดินทางไปหาเพ่ือนหรือญาติ แต่ก็ยังไม่สะดวก  

ได้แต่โทรหาทักทายกัน การงาน ช่วงน้ีก็ต้องทำ�งานท่ีบ้านเป็นส่วนใหญ่ เพราะยังไม่สามารถ
เดินทางไปทำ�งานได้ตามปกติ แต่คุณก็เต็มท่ีกับงาน มีเกณฑ์ของการเปล่ียนแปลงเร่ืองงาน
ด้วย การเงิน ควรระมัดระวังการใช้จ่าย อาจมีรายจ่ายท่ีไม่ได้ต้ังใจหรือไม่ได้วางแผนไว้  
ความรัก ระวังจะมีปัญหาเพราะคำ�พูด ควรน่ิงและใจเย็นกันสักนิด สุขภาพ เจ็บคอ  
ปวดเม่ือยตามร่างกาย ไม่ควรเดินทางออกไปไหนในช่วงน้ี

ราศีกุมภ์ 13 กุมภาพันธ์ - 15 มีนาคม
จะได้รับการติดต่อจากคนรู้จักหรือเพ่ือนเก่าท่ีไม่ได้คุยกันมานาน มีช่องทาง 
ใหม่ ๆ ท่ีจะได้เร่ิมต้นในส่ิงท่ีคิดและต้ังใจไว้ ถือว่าเป็นช่วงเวลาท่ีดีมาก  

การงาน มีเกณฑ์ของการเปล่ียนแปลงอย่างไม่ทันต้ังตัว อาจมีเร่ืองท่ีต้องรีบแก้ไขโดยด่วน  
หรือการเปล่ียนแปลงหน้าท่ีการงาน การเงิน มีความรู้สึกกังวลใจกับค่าใช้จ่าย แต่ก็ 
จะได้รับการอุปถัมภ์ช่วยเหลือจากผู้หลักผู้ใหญ่ท่ีคอยเป็นห่วงเป็นใย ความรัก คนโสด 
จะได้พบคนถูกใจจากการติดต่อหรือผู้ใหญ่แนะนำ� คนมีคู่มีความเข้าอกเข้าใจกันดี  
ช่วยเหลือเก้ือกูลกัน สุขภาพ ปวดเม่ือยตามข้อ ปวดหลัง 

ราศีมีน 16 มีนาคม - 12 เมษายน
มีโครงการหรือต้ังเป้าหมายอยากมีท่ีดินหรือบ้าน อยากขยับขยายเปล่ียนแปลง
ท่ีอยู่อาศัย แต่ก็ยังต้องขอคำ�แนะนำ�จากผู้หลักผู้ใหญ่สักนิด การงาน มีเกณฑ์

ของความสำ�เร็จสมหวังอย่างท่ีต้ังใจหรือท่ีได้วางแผนไว้ มีโอกาสได้เล่ือนข้ันเล่ือนตำ�แหน่ง 
หน้าท่ีการงาน การเงิน ระมัดระวังบริวารจะนำ�ปัญหามาให้ หรือจะมีคนมาขอ 
ความช่วยเหลือ และถ้าจะเข้าหาผู้ใหญ่ควรคุยด้วยตนเองจะดี ความรัก จะได้เจอคนรู้จัก
ท่ีไม่ได้ติดต่อกันมานาน คนรักมีความเข้าอกเข้าใจกันดี มีอะไรหันหน้าปรึกษากันจะดีมาก 
สุขภาพ เคืองตา ไม่ควรใช้สายตาเพ่งอะไรนานเกินไป กรดในกระเพาะท้องอืด

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

ค�ำพยากรณ์ 1 - 31 สิงหาคม 2564

ราศีเมษ 13 เมษายน - 14 พฤษภาคม
ช่วงน้ีคิดจะทำ�อะไรอย่าเพ่ิงรีบด่วนตัดสินใจ คิดได้ก็อยากลงมือทำ�ทันที  
แต่บทจะเปล่ียนใจก็ทันทีทันใดเช่นกัน การลงทุนหรือเร่ิมต้นส่ิงใหม่ ๆ  

จะมีช่องทางท่ีดี การงาน จะได้การติดต่อจากเพ่ือนหรือคนรู้จักชักชวนให้ได้รับโอกาส 
ใหม่ ๆ การเงิน ควรใช้จ่ายอย่างระมัดระวัง อาจมีรายจ่ายเก่ียวกับการซ่อมแซมปรับปรุง 
ต่อเติมท่ีอยู่อาศัยในช่วงเดือนน้ี ความรัก คนโสด ขยับความสัมพันธ์ข้ึนอีกนิด จากคนรู้จัก
คนคุยกันกลายเป็นคนรู้ใจ คนมีคู่มีความเข้าอกเข้าใจกันมากข้ึน อยากไปพักผ่อนสถานท่ี
ใกล้น้ํา สุขภาพ ไมเกรน ปวดหัว จุกเสียดแน่นท้อง ท้องอืด

ราศีพฤษก 15 พฤษภาคม - 14 มิถุนายน
เป็นช่วงท่ีจะทำ�อะไรผู้หลักผู้ใหญ่คอยดูคอยมอง ควรขอคำ�ปรึกษาจาก 
ผู้รู้แล้วจะดี บางคร้ังก็รู้สึกอยากอยู่น่ิง ๆ ไม่อยากสุงสิงกับใคร การงาน  

จะทำ�งานอะไรให้วางแผนไทม์ไลน์ให้ดี เพราะงานท่ีทำ�จะต้องส่งมอบให้ทันตามเวลา 
นัดหมาย หรือเจ้านายคอยกำ�กับ การเงิน การใช้จ่ายควรรอบคอบสักนิดเพราะอาจมีรายจ่าย
ยิบย่อยในเดือนน้ี บริวารคนรอบข้าง เร่ืองของญาติคนใกล้ชิด ความรัก คนโสดจะคุยอะไร
กับใครให้ดูให้ดีก่อนว่ามีแฟนอยู่แล้วหรือเปล่า คนมีคู่ให้ระวังเร่ืองคำ�พูด ใจเย็น ๆ สุขภาพ 
จุกเสียดแน่นท้อง ควรทานอาหารให้เป็นเวลา ปวดเม่ือยตามร่างกาย 

ราศีเมถุน 15 มิถุนายน - 15 กรกฎาคม
อะไร ๆ ก็ไม่เป็นอย่างท่ีใจคิด มักเกิดความล่าช้า นัดหมายต่าง ๆ ควร
เผ่ือเวลา หรืออาจคลาดเคล่ือนได้ ผู้หลักผู้ใหญ่คอยดูคอยมอง ทำ�ให้รู้สึก 

อึดอัดใจ การงาน การติดต่อทางไกลจะดี มีเกณฑ์ได้งานแบบฟลุ๊ค ๆ หรืองานท่ีเคยติดต่อ
ไว้จะสำ�เร็จ ไหว้พระขอพรจะราบร่ืนดี การเงิน อาจได้โชคได้ลาภจากผู้หลักผู้ใหญ่ มีเกณฑ์
ของการลงทุนใหม่ ๆ และได้รับการสนับสนุนดี ใช้จ่ายไปกับบุตรบริวาร ความรัก คนโสด
อยากอยู่น่ิง ๆ สักพัก ยังไม่อยากมีใครในช่วงน้ี คนมีคู่มีเกณฑ์ของอสังหาริมทรัพย์หรือ
การมองหาท่ีอยู่ใหม่/ปรับปรุงบ้าน สุขภาพ วิงเวียนศีรษะ ไมเกรน ท้องอืด อาหารไม่ย่อย

ราศีกรกฎ 16 กรกฎาคม - 16 สิงหาคม
อยากขยับขยายบ้านท่ีอยู่อาศัย ทำ�อะไรช่วงน้ีจะมีคนใกล้ชิดคอยสนับสนุน 
มีเกณฑ์ของการขยับขยายเปล่ียนแปลง การงาน ท่านท่ีต้องเดินทาง

ติดต่อสถานท่ีต่าง ๆ ควรป้องกันตัวเอง เว้นระยะห่าง ใช้การติดต่อทางออนไลน์จะดีกว่า  
การเงิน คนใกล้ชิดจะแนะนำ�ช่องทางใหม่ ๆ ในการเพ่ิมรายได้ เป็นจังหวะและโอกาสท่ีดี 
ความรัก ระมัดระวังคำ�พูดกันสักนิด ท้ังคนโสดและคนมีคู่ ไม่ถูกใจหรือไม่พอใจก็ควร
น่ิงหรือปล่อยผ่านไปก่อน สุขภาพ อาการปวดเม่ือยตามร่างกาย ไปไหนช่วงน้ีต้องระวัง 
และป้องกันตัวเองให้มาก ๆ อย่าประมาท เพราะมีโอกาสเจ็บไข้ได้ป่วยสูง

ราศีสิงห์ 17 สิงหาคม - 16 กันยายน
เกิดความเครียด ความวิตกกังวลใจกับส่ิงท่ีต้ังใจไว้อาจมีความล่าช้าจากท่ี
กำ�หนด แต่ไม่ต้องคิดมากเพราะถึงจะล่าช้าแต่งานก็จะสำ�เร็จลุล่วงด้วยดี  

มีเกณฑ์ติดต่อกับทางไกลหรือเร่ืองของการลงทุนหุ้นส่วน การงาน จะต้องทำ�งานสองอย่าง
ในเวลาเดียวกัน หรือต้องรับผิดชอบงานมากกว่าหน่ึง และเป็นผู้นำ�ทีมในการลงมือทำ�  
การเงิน อาจยังใช้จ่ายไม่ได้อย่างใจคิด มีเกณฑ์การเงินติดขัด ไม่คล่องมือ ถ้ามีโอกาสควร
ไปทำ�บุญไหว้พระแล้วจะดีข้ึน ความรัก คนโสดจะได้สละโสด มีคนรักคอยเอาอกเอาใจ  
คนมีคู่มีเกณฑ์จะได้สมาชิกใหม่ สุขภาพ เครียด วิตกกังวล ท้องอืดจุกเสียด ปวดตามข้อ

ราศีกันย์ 17 กันยายน - 16 ตุลาคม
จะทำ�อะไรช่วงน้ีผู้หลักผู้ใหญ่คอยถามคอยเป็นห่วง ส่ิงท่ีคิดหรือต้ังใจควร 
ขอคำ�ปรึกษาจากผู้ใหญ่จะดี เป็นช่วงท่ีทำ�อะไรจะได้บริวารคนใกล้ชิดคอย

สนับสนุน การงาน จะราบร่ืน ควรไหว้พระขอพรจากห้ิงพระท่ีบ้านก็จะดีและปลอดภัย 
กับสถานการณ์ช่วงน้ี การเงิน จะมีรายได้เข้ามามากกว่าหน่ึงช่องทาง แต่ก็ควรระวังการ
ใช้จ่ายของตัวเองสักนิด ความรัก คนโสดท่ีคุยอยู่หลายคนระมัดระวังจะมีปัญหามาจาก 
ผู้หญิง คนมีคู่คนรักเกิดความระแวง ไม่เช่ือใจหรืออาจมีปัญหาบานปลาย ควรน่ิง ๆ  
ใจเย็น ๆ  สุขภาพ วิงเวียนศีรษะ ควรพักผ่อนให้เป็นเวลา ปวดเม่ือยตามตัว
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