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วารสารฉบบันีพิ้มพ์ด้วยหมกึถัว่เหลอืง เพ่ือสขุภาวะทีด่ต่ีอผู้อ่านและเป็นมติรกบัสิง่แวดล้อม

สวสัดีคณุผู้อ่านทุกท่านค่ะ
วนัเวลาเดนิผ่านไปไวมาก อกี 3 เดอืนกจ็ะสิน้ปีแล้ว ปีนีม้เีหตกุารณ์หลาย ๆ อย่างทีส่อนเราให้ต้องใช้ “สต”ิ  

ในการด�าเนนิชีวิตเป็นอย่างมาก การแพร่ระบาดของไวรสัโควดิ-19 ท่ัวโลก ท�าให้เศรษฐกจิเกดิการหยดุชะงกัไปทัว่โลก  
มีการประกาศปิดประเทศเพื่อลดความเสี่ยงในการแพร่ระบาด บางประเทศระลอกแรกยังไม่ทันหายขาด ตอนนี้ 
ระลอก 2 เร่ิมกลับมาแพร่ระบาดอกีครัง้ ทัง้ในญีปุ่น่ เกาหลใีต้ มาเลเซยี รวมถงึเพ่ือนบ้านใกล้ชดิอย่างประเทศเมยีนมา  
เป็นต้น ท�าให้วันนี้ประเทศไทยเองต้องเพิ่มการเฝ้าระวังและคุมเข้มการลักลอบเข้าประเทศของกลุ่มเสี่ยง รวมถึง 
คนไทยเองกต้็องให้ความร่วมมอื รกัษาสขุอนามยั ล้างมือบ่อย ๆ สวมใส่หน้ากากอนามยัทกุครัง้ทีอ่อกไปข้างนอก  
หากมไีข้สงู หรอืมอีาการบ่งชีว่้าอาจจะตดิเชือ้ไวรสัโควดิ-19 ควรรบีไปพบแพทย์ และแจ้งอาการตามความเป็นจรงิ 
ป้องกันเขา ป้องกนัเรา และป้องกันคนทีค่ณุรัก... การ์ดอย่าตก ยก ๆ ไว้นะคะ

Life & Metro ฉบับนี ้คอลมัน์ Go Green จะพาไปรูจ้กักบั 10 พลงังานทดแทนทางเลอืกใหม่ในอนาคต แล้วไป
ดโูฉมหน้าหุ่นยนต์ปลาโลมา ทีม่มูีลค่ากว่า 800 ล้านบาท ทีท่างผู้สร้างบอกว่าจะมาช่วยไถ่ชวิีตปลาโลมา สตัว์เลีย้งลกู
ด้วยนมแสนรูอ้อกจากสวนสัตว์ ในคอลัมน์ Around the World 

คอลัมน์ Check in ก็ไม่น้อยหน้า พาคุณผู้อ่านไปเดินเที่ยวเสพย์งานศิลป์ในเขตปทุมวัน กับ “โครงการ 
Pathumwan Art Routes (PARs Project)” เป็นโครงการโดยความร่วมมอืระหว่างองค์กรด้านศลิปวฒันธรรม
และชมุชนใกล้เคียง ร่วมสร้างแผนทีท่างศลิปวฒันธรรมในเขตปทมุวนัและชมุชนมสุลิมบ้านครวั ต้ังแต่สีแ่ยกปทมุวนั 
สามย่าน ถึงบรรทัดทอง โดยจะมกีารจัดกจิกรรมตามพืน้ท่ีต่าง ๆ อาท ินทิรรศการ งานเสวนา workshop และอ่ืน ๆ 

หมนุเวยีนต่อเน่ืองกนัไป ตัง้แต่วันที ่11 สงิหาคม 2563 ไปจนถงึวันที่  
31 ธันวาคม 2563 ตามไปเที่ยวนะคะ นอกจากจะได้ชมงานศิลปะ 
ต่าง ๆ แล้ว ยังเป็นการช่วยกระตุ้นเศรษฐกิจการท่องเที่ยวในชุมชน 
ให้กลบัมาคกึคกัอกีคร้ัง หลงัจากโควดิ-19 มาเยอืน

ทกุวันนีค้นไทยต้องช่วยกนั ไทยท�า ไทยกนิ ไทยใช้ ไทยเจรญิ… 
เพือ่เราจะได้ข้ามผ่านวกิฤตนีไ้ปด้วยกนัค่ะ

          กองบรรณาธกิาร

 ปีท่ี 4 ฉบับท่ี 41 กันยายน 2563
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ภาพหน้าปกโดย 
ศลิปิน : รณรงค์ บตุรทองแก้ว
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ก้าวสู่ปีที่ 29 กับภารกิจขยายโครงข่ายรถไฟฟา้
ยกระดับการเดินทางของคนเมืองและภูมิภาค ของ รฟม.

สถานะโครงการ : เร่ิมก่อสร้างต้ังแต่เดือนกรกฎาคม 2561 ขณะน้ีอยู่ระหว่าง
การด�าเนินงานในระยะท่ี 1 (งานออกแบบและก่อสร้างโยธา งานผลิต จัดหา 
และติดต้ังอุปกรณ์งานระบบรถไฟฟ้า และระบบอ่ืน ๆ ท่ีเก่ียวข้อง) ท้ังน้ี  
ตามแผนงานมีก�าหนดเปิดให้บริการในปี 2565

โครงการรถไฟฟ้าสายสีเหลือง ช่วงลาดพร้าว - สำาโรง 
ในส่วนของโครงการรถไฟฟ้าสายสีเหลืองฯ มีระยะทางรวมประมาณ 30.4 

กิโลเมตร มีสถานีรถไฟฟ้า 23 สถานี โดยเป็นระบบรถไฟฟ้ารางเด่ียวโมโนเรลแบบ
ยกระดับ ซ่ึงเป็นระบบขนส่งมวลชนระบบรอง มีจุดเช่ือมต่อกับระบบขนส่งมวลชน
ระบบหลัก ท่ีเช่ือมโยงการเดินทางระหว่างใจกลางเมืองกรุงเทพมหานคร บริเวณ
ถนนลาดพร้าวช่วงตัดกับถนนรัชดาภิเษกไปยังบริเวณต�าบลส�าโรงเหนือ จังหวัด
สมุทรปราการ มีอาคารศูนย์ซ่อมบ�ารุงและศูนย์ควบคุมการเดินรถต้ังอยู่บนถนน
ศรีนครินทร์ บริเวณทางแยกต่างระดับศรีนครินทร์ตัดกับบางนา - ตราด รวมไปถึง
เป็นท่ีต้ังของอาคารจอดรถเพ่ืออ�านวยความสะดวกส�าหรับผู้โดยสารท่ีจะเดินทาง 
เช่ือมต่อกับโครงการรถไฟฟ้าฯ หรือจะเดินทางต่อด้วยขนส่งมวลชนระบบอ่ืน ๆ 

สถานะโครงการ : เร่ิมก่อสร้างต้ังแต่เดือนกรกฎาคม 2561 ขณะน้ีอยู่ระหว่าง
การด�าเนินงานในระยะท่ี 1 (งานออกแบบและก่อสร้างโยธา งานผลิต จัดหาและ
ติดต้ังอุปกรณ์งานระบบรถไฟฟ้า และระบบอ่ืน ๆ ท่ีเก่ียวข้อง) โดยตามแผนงาน 
มีก�าหนดเปิดให้บริการในปี 2565

การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย หรือ รฟม. เป็น
หน่วยงานในสังกัดกระทรวงคมนาคม ท่ีมีภารกิจส�าคัญในการ
ด�าเนินงานโครงการรถไฟฟ้าในเขตกรุงเทพมหานครและปริมณฑล 
รวมถึงในจังหวัดอ่ืน ๆ ให้ครอบคลุมท่ัวถึงและเป็นรูปธรรมโดยเร็ว  
เพ่ือขยายความสุขในการเดินทาง พัฒนาโครงสร้างพ้ืนฐาน 
ด้านคมนาคมขนส่ง และยกระดับคุณภาพชีวิตของประชาชน 

ในปีน้ี เป็นปีท่ี 28 ของการก่อต้ัง รฟม. เรามีความมุ่งม่ันท่ีจะ
พัฒนาองค์กรให้มีความเป็นเลิศด้านรถไฟฟ้าขนส่งมวลชน ท่ีสามารถ 
ยกระดับคุณภาพชีวิตประชาชน และส่งเสริมการพัฒนาเมืองอย่าง
ย่ังยืน ตามวิสัยทัศน์ขององค์กร พร้อมกับภารกิจในการขยายการ 
ให้บริการรถไฟฟ้าและระบบเช่ือมต่อให้มีความสมบูรณ์มากย่ิงข้ึน  
โดย รฟม. ได้เร่งรัดการด�าเนินงานโครงการรถไฟฟ้าสายต่าง ๆ ใน 
ความรับผิดชอบให้มีความก้าวหน้าและเป็นไปตามแผนงาน เพ่ือให้
ตอบโจทย์วิถีชีวิตสังคมยุคใหม่ท่ีต้องการความรวดเร็วในการเดินทาง 
และเพ่ือเพ่ิมความสะดวกสบายในการเดินทางมากย่ิงข้ึน ได้แก่ การเปิด
ให้บริการอย่างเป็นทางการของรถไฟฟ้ามหานคร สายเฉลิมรัชมงคล  
(สายสีน�า้เงิน) ช่วงหัวล�าโพง - บางแค และ ช่วงเตาปูน - ท่าพระ ท่ีได้ 
เปิดให้บริการเต็มโครงข่ายครบสมบูรณ์แล้วในปี 2563 โดยมีระยะทาง 
รวมท้ังส้ิน 48 กิโลเมตร จ�านวน 38 สถานี มีแนวเส้นทางเช่ือมต่อ 
โครงข่ายเป็นวงกลม (Circle Line) สามารถเดินทางได้รอบกรุงเทพมหานคร 
รวมถึงการเร่งรัดด�าเนินงานโครงการรถไฟฟ้าท่ีอยู่ระหว่างการก่อสร้าง 
ได้แก่ โครงการรถไฟฟ้าสายสีชมพู ช่วงแคราย - มีนบุรี โครงการ
รถไฟฟ้าสายสีเหลือง ช่วงลาดพร้าว - ส�าโรง และโครงการรถไฟฟ้า
สายสีส้ม ช่วงบางขุนนท์ - มีนบุรี (สุวินทวงศ์) ให้ก้าวหน้าตามแผนงาน
ท่ีก�าหนดไว้ โดยมีรายละเอียดความก้าวหน้าของแต่ละโครงการ ดังน้ี

โครงการรถไฟฟ้าสายสีชมพู 
ช่วงแคราย - มีนบุรี
มีระยะทางรวมประมาณ 34.5 กิโลเมตร มีสถานีรถไฟฟ้า 30 สถานี 

โดยเป็นระบบรถไฟฟ้ารางเด่ียวโมโนเรล แบบยกระดับ ซ่ึงเป็นระบบ
ขนส่งมวลชนระบบรอง มีจุดเช่ือมต่อกับระบบขนส่งมวลชนระบบ 
หลัก ท่ีจะกระจายความหนาแน่นของการเดินทางในเขตเมือง และ
เช่ือมโยงการเดินทางระหว่างจังหวัดนนทบุรีไปยังกรุงเทพมหานคร
ฝ่ังตะวันออก จุดเร่ิมต้นโครงการฯ อยู่บริเวณถนนรัตนาธิเบศร์ 
ด้านหน้าศูนย์ราชการจังหวัดนนทบุรี ไปส้ินสุดท่ีทางแยกร่มเกล้า  
เขตมีนบุรี นอกจากน้ีบริเวณแยกร่มเกล้ายังเป็นท่ีต้ังของอาคาร 
ศูนย์ซ่อมบ�ารุงและศูนย์ควบคุมการเดินรถพร้อมส่ิงอ�านวยความสะดวก 
ได้แก่ อาคารจอดรถ และจุดอ�านวยความสะดวกส�าหรับผู้โดยสาร 
ท่ีจะเดินทางต่อด้วยขนส่งมวลชนระบบอ่ืน ๆ อีกด้วย



04 Life & Metro

 
โครงการรถไฟฟ้าสายสีส้ม 
ช่วงบางขุนนนท์ - มีนบุรี (สุวินทวงศ์)
มีระยะทางรวมท้ังส้ิน 35.9 กิโลเมตร โดยแบ่งโครงการ

ออกเป็น 2 ช่วง ได้แก่ โครงการรถไฟฟ้าสายสีส้ม ส่วนตะวันตก  
(ช่วงสถานีบางขุนนนท์ - สถานีศูนย์วัฒนธรรมแห่งประเทศไทย) 
และโครงการรถไฟฟ้าสายสีส้ม ส่วนตะวันออก (ช่วงสถานี 
ศูนย์วัฒนธรรมแห่งประเทศไทย - สถานีสุวินทวงศ์)

โครงการรถไฟฟ้าสายสีส้มฯ เป็นระบบรถไฟฟ้าขนาดใหญ่  
หรือ Heavy Rail System ถือเป็นโครงการรถไฟฟ้าสายแรกท่ี
ประชาชนสามารถเดินทางเช่ือมต่อในแนวตะวันตกและตะวันออก
ผ่านใจกลางเมืองของกรุงเทพมหานคร โดยเป็นโครงสร้างทางว่ิง
ใต้ดิน 27 กิโลเมตร และโครงสร้างทางว่ิงยกระดับ 8.9 กิโลเมตร 
รวมจ�านวน 28 สถานี แบ่งเป็นสถานีใต้ดิน 21 สถานี และสถานี
ยกระดับ 7 สถานี มีแนวเส้นทางเร่ิมต้นท่ีสถานีบางขุนนนท์
ซ่ึงเป็นอุโมงค์ใต้ดิน ว่ิงผ่านโรงพยาบาลศิริราช ลอดใต้แม่น�้า
เจ้าพระยาขนานไปกับสะพานสมเด็จพระป่ินเกล้า ผ่านใจกลาง
เมืองกรุงเทพมหานคร ได้แก่ สนามหลวง แยกยมราช ส่ีแยก 
ประตูน�้า สามเหล่ียมดินแดง ไปจนถึงสถานีศูนย์วัฒนธรรม 
แห่งประเทศไทย และว่ิงขนานไปตามแนวถนนพระรามเก้า ลอดใต้
คลองแสนแสบ เล้ียวซ้ายไปตามถนนรามค�าแหง ผ่านแยกล�าสาลี 
ไปจนถึงบริเวณคลองบ้านม้า ก่อนเปล่ียนแนวทางว่ิงจากอุโมงค์
ใต้ดินเป็นทางว่ิงยกระดับ และว่ิงตามแนวถนนรามค�าแหงไปจนถึง
บริเวณคลองสองท่ีสถานีมีนบุรี ก่อนส้ินสุดแนวเส้นทางท่ีสถานี 
สุวินทวงศ์ บริเวณสามแยกรามค�าแหง - สุวินทวงศ์

สถานะโครงการ : ได้เร่ิมการด�าเนินงานก่อสร้างโยธาในส่วน
ตะวันออกไปแล้วเม่ือเดือนพฤษภาคม 2560 ท้ังน้ี ตามแผนงาน
มีก�าหนดเปิดให้บริการปี 2567 และเม่ือวันท่ี 28 มกราคม 2563 
คณะรัฐมนตรีได้มีมติอนุมัติการด�าเนินโครงการรถไฟฟ้าสายสีส้ม 
ช่วงบางขุนนนท์ - มีนบุรี (สุวินทวงศ์) โดย รฟม. ได้ด�าเนินการ 
เปิดขายเอกสารส�าหรับการคัดเลือกเอกชนเป็นผู้ร่วมลงทุนโครงการ
รถไฟฟ้าสายสีส้ม ช่วงบางขุนนนท์ - มีนบุรี (สุวินทวงศ์)  
เม่ือวันท่ี 10 กรกฎาคม 2563 ท้ังน้ี ตามแผนงานคาดว่าจะเร่ิม
ก่อสร้างได้ในปี 2564 และมีก�าหนดเปิดให้บริการ ปี 2569 

นอกจากน้ี รฟม. ยังได้ผลักดันโครงการรถไฟฟ้าท่ีเตรียมจะ
ด�าเนินงานในอนาคตให้เกิดข้ึนอย่างเป็นรูปธรรม ได้แก่ โครงการ
รถไฟฟ้าสายสีม่วง ช่วงเตาปูน - ราษฎร์บูรณะ (วงแหวนกาญจนาภิเษก) 
และโครงการรถไฟฟ้าสายสีน�า้ตาล ช่วงแคราย - ล�าสาลี (บึงกุ่ม) 
โดยมีรายละเอียดความก้าวหน้าของโครงการ ดังน้ี

Special Scoop

โครงการรถไฟฟ้าสายสีม่วง 
ช่วงเตาปูน - ราษฎร์บูรณะ (วงแหวนกาญจนาภิเษก)
โครงการรถไฟฟ้าสายสีม่วง ช่วงเตาปูน - ราษฎร์บูรณะ (วงแหวนกาญจนาภิเษก) 

เป็นระบบรถไฟฟ้าขนาดใหญ่ หรือ Heavy Rail System มีจุดเร่ิมต้นเช่ือมต่อกับ 
รถไฟฟ้ามหานคร สายฉลองรัชธรรม หรือ MRT สายสีม่วง จากสถานีเตาปูน และ 
ส้ินสุดเส้นทางบริเวณครุใน รวมระยะทาง 23.6 กิโลเมตร เป็นโครงสร้างทางว่ิงใต้ดิน 
12.6 กิโลเมตร และโครงสร้างทางยกระดับ 11 กิโลเมตร รวมสถานีท้ังส้ิน 17 สถานี 
(สถานีใต้ดิน 10 สถานี และสถานียกระดับ 7 สถานี) 

โดยปัจจุบัน รฟม. อยู่ระหว่างเตรียมการประกวดราคาก่อสร้างงานโยธาฯ และ
ปรับปรุงรายงานการศึกษาและวิเคราะห์โครงการฯ ก่อนน�าเสนอต่อคณะกรรมการ รฟม. 
ตามข้ันตอน ซ่ึงคาดว่าจะเปิดให้บริการในปี 2570

โครงการรถไฟฟา้สายสีนำา้ตาล ชว่งแคราย - ลำาสาลี (บึงกุม่) 
โครงการรถไฟฟ้าสายสีน�า้ตาลฯ มีระยะทางรวม 22.1 กิโลเมตร มีแนวเส้นทาง 

เร่ิมจากแยกแครายว่ิงไปตามถนนงามวงศ์วาน ผ่านแยกพงษ์เพชร แยกบางเขน  
แยกเกษตร ไปตามแนวถนนประเสริฐมนูกิจ ผ่านแยกลาดปลาเค้า แยกเสนานิคม  
แยกสุคนธสวัสด์ิ แยกทางต่างระดับศรีรัช แยกนวลจันทร์ แยกนวมินทร์ แยกโพธ์ิแก้ว 
แยกแฮปป้ีแลนด์ และไปส้ินสุดท่ีแยกสวนสน โดยปัจจุบันอยู่ระหว่างการศึกษา  
ออกแบบ เพ่ือเสนอคณะกรรมการส่ิงแวดล้อมแห่งชาติเห็นชอบโครงการฯ

นอกเหนือจากโครงการรถไฟฟ้าในเขตพ้ืนท่ีกรุงเทพมหานครและปริมณฑลแล้ว 
รฟม. ยังเดินหน้าพัฒนาโครงข่ายรถไฟฟ้าในเมืองหลักภูมิภาค เพ่ือตอบสนองต่อ 
ความต้องการของประชาชนในทุกพ้ืนท่ีตามนโยบายของรัฐบาล ในอีก 4 จังหวัด ได้แก่
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โครงการระบบขนส่งมวลชนจังหวัดภูเก็ต 
ช่วงท่าอากาศยานนานาชาติภูเก็ต - ห้าแยกฉลอง 
มีระยะทาง 42 กิโลเมตร จ�านวน 21 สถานี ปัจจุบันอยู่ระหว่าง 

น�าเสนอคณะกรรมการ รฟม. เพ่ือพิจารณาเห็นชอบการด�าเนินโครงการ 
และรูปแบบการลงทุนตามพระราชบัญญัติการร่วมลงทุนระหว่าง 
รัฐและเอกชน พ.ศ. 2562 คาดว่าจะเปิดให้บริการในปี 2569

โครงการระบบขนส่งมวลชนจังหวัดเชียงใหม่ (สายสีแดง) 
ช่วงโรงพยาบาลนครพิงค์ - แยกแม่เหียะสมานสามัคคี
มีระยะทางประมาณ 15.8 กิโลเมตร (ทางว่ิงระดับดินประมาณ  

9.3 กิโลเมตร ทางว่ิงใต้ดินประมาณ 6.5 กิโลเมตร ) สถานีท้ังหมด  
16 สถานี แบ่งเป็นสถานีบนดิน 9 สถานี สถานีใต้ดิน 7 สถานี  
ศึกษารายละเอียดความเหมาะสม ออกแบบ และจัดเตรียมเอกสาร
ประกวดราคา คาดว่าจะเปิดให้บริการในปี 2571

โครงการระบบขนส่งมวลชนจังหวัดนครราชสีมา (สายสีเขียว) 
ช่วงตลาดเซฟวัน - สถานคุ้มครองและพัฒนาอาชีพบ้านนารีสวัสด์ิ 
มีระยะทาง 11.15 กิโลเมตร จ�านวน 21 สถานี ปัจจุบันอยู่ระหว่าง

การศึกษารายละเอียดความเหมาะสม ออกแบบ และจัดเตรียม 
เอกสารประกวดราคา โดยคาดว่าจะเปิดให้บริการในปี 2568

โครงการระบบขนส่งมวลชนจังหวัดพิษณุโลก (สายสีแดง) 
ช่วงมหาวิทยาลัยพิษณุโลก - ห้างสรรพสินค้าเซ็นทรัลพิษณุโลก 
มีระยะทาง 12.6 กิโลเมตร จ�านวน 15 สถานี อยู่ระหว่างการตรา 

พ.ร.ฎ. ให้อ�านาจ รฟม. ด�าเนินกิจการรถไฟฟ้าในจังหวัดพิษณุโลก  
คาดว่าจะเปิดให้บริการในปี 2571

ไม่เพียงแต่ภารกิจด�าเนินงานโครงการ
รถไฟฟ้าเท่าน้ันท่ี รฟม. ให้ความส�าคัญ แต่ 
รฟม. ยังตระหนักถึงผู้มีส่วนได้เสีย และ
ประชาชนท่ัวไปท่ีอาจได้รับผลกระทบจาก
การก่อสร้างโครงการรถไฟฟ้าในทุกพ้ืนท่ี 
รวมท้ังเล็งเห็นความส�าคัญในการพัฒนา
คุณภาพชีวิตของประชาชน การพัฒนา 
สังคม และการใส่ใจดูแลส่ิงแวดล้อม  
ด้วยการจัดกิจกรรมด้านความรับผิดชอบต่อ
สังคมและส่ิงแวดล้อม (Corporate Social 
Responsibility : CSR)  ตามแนวสายทาง
โครงการรถไฟฟ้าสายต่าง ๆ อาทิ กิจกรรม
มอบทุนการศึกษาแก่เยาวชน กิจกรรมอบรม
ให้ความรู้เก่ียวกับการช่วยฟ้ืนคืนชีพเบ้ืองต้น
และการดับเพลิงเบ้ืองต้น รวมถึงโครงการ 
ส่งเสริมอาชีพ ผลิตภัณฑ์ บริการ และแหล่ง
ท่องเท่ียวของชุมชนบริเวณแนวสายทาง
รถไฟฟ้า เป็นต้น เพ่ือยกระดับคุณภาพชีวิต
ของคนในชุมชน สังคม และส่ิงแวดล้อม

 จากจุดเร่ิมต้นจนถึงวันน้ี เป็นระยะเวลากว่า 28 ปี รฟม. ไม่เคยหยุด 
มุ่งม่ันท่ีจะพัฒนาเส้นทางรถไฟฟ้า เพ่ือขยายความสุขในการเดินทางของคนเมือง
และภูมิภาคให้ครอบคลุมมากย่ิงข้ึน และพร้อมเช่ือมต่อกับทุกระบบการเดินทาง 
ในรูปแบบต่าง ๆ เพ่ือยกระดับคุณภาพชีวิตประชาชน เพ่ิมขีดความสามารถ 
ในการแข่งขันของประเทศ และร่วมสนับสนุนการเติบโตทางเศรษฐกิจและสังคม 
ให้ย่ังยืนสืบไป
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รฟม. ร่วมลงนามถวายพระพรและร่วมพิธีถวายพระพรชัยมงคล เนื่องในโอกาสวันเฉลิมพระชนมพรรษา 
สมเด็จพระนางเจ้าสิริกิติ์ พระบรมราชินีนาถ พระบรมราชชนนีพันปีหลวง 12 สิงหาคม 2563

เมื่อวันที่ 12 สิงหาคม 2563 นายภคพงศ์ ศิริกันทรมาศ ผู้ว่าการ รฟม. ร่วมลงนามถวายพระพรและแสดงความจงรักภักดี เนื่องในโอกาส 
มหามงคลเฉลิมพระชนมพรรษา 88 พรรษา 12 สิงหาคม 2563 โดยมีนายชัยวัฒน์ ทองค�าคูณ ปลัดกระทรวงคมนาคม น�าคณะผู้บริหารกระทรวง
คมนาคมและหัวหน้าหน่วยงานในสังกัดเข้าลงนามถวายพระพรฯ ณ พระบรมมหาราชวัง จากนั้นได้ร่วมพิธีถวายพระพรชัยมงคลเนื่องในโอกาส 
วันเฉลิมพระชนมพรรษาสมเด็จพระนางเจ้าสิริกิติ์พระบรมราชินีนาถ พระบรมราชชนนีพันปีหลวง ร่วมกับผู้บริหารหน่วยงานในสังกัดกระทรวง
คมนาคม ณ อาคารสโมสรและหอประชุม กระทรวงคมนาคม โดยมีนายศักดิ์สยาม ชิดชอบ รัฐมนตรีว่าการกระทรวงคมนาคม เป็นประธานในพิธี 

รฟม. จัดพิธีลงนามถวายพระพรชัยมงคลสมเด็จพระนางเจ้าสิริกิติ์ 
พระบรมราชินีนาถ พระบรมราชชนนีพันปีหลวง เนื่องในโอกาส 
วันเฉลิมพระชนมพรรษา 12 สิงหาคม 2563

เม่ือวันจันทร์ที่ 10 สิงหาคม 2563 นายภคพงศ์ ศิริกันทรมาศ ผู้ว่าการ รฟม.  
น�าคณะผู้บริหารร่วมพิธีลงนามถวายพระพรชัยมงคลสมเด็จพระนางเจ้าสิริกิติ์   
พระบรมราชินีนาถ พระบรมราชชนนีพันปีหลวง เนื่องในโอกาสวันเฉลิมพระชนมพรรษา  
12 สิงหาคม 2563 ณ บริเวณโถงกลาง ชั้น 1 อาคาร 1 รฟม. ส�านักงานใหญ่
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รฟม. ร่วมกิจกรรมจิตอาสา “เราท�าความดี 
เพื่อชาติ ศาสน์ กษัตริย์” ภายใต้ชื่อ จิตอาสา
กระทรวงคมนาคมบ�าเพ็ญสาธารณประโยชน์

เมื่อวันที่ 16 สิงหาคม 2563 นายกิตติกร ตันเปาว์  
ผูช้ว่ยผูว้า่การ รฟม. รว่มพธิถีวายผ้าปา่ ณ ศาลาการเปรยีญ 
วดันางนองวรวหิาร กรงุเทพมหานคร โดยมนีายศกัดิส์ยาม 
ชิดชอบ รัฐมนตรีว่าการกระทรวงคมนาคม เป็นประธาน
ในพิธี จากน้ันได้ร่วมกิจกรรมจิตอาสา “เราท�าความดี เพ่ือชาติ 
ศาสน์ กษัตริย์” ภายใต้ช่ือ จิตอาสากระทรวงคมนาคม
บ�าเพ็ญสาธารณประโยชน์ โดยท�ากิจกรรมบ�าเพ็ญ 
สาธารณประโยชน์ ท�าความสะอาดและปรับปรุงภูมิทัศน์  
ณ บริเวณภายในวัดนางนองวรวิหาร

รฟม. จัดกิจกรรมตักบาตรเนื่องในโอกาสวันเฉลิมพระชนมพรรษาสมเด็จพระนางเจ้าสิริกิติ์ พระบรมราชินีนาถ 
พระบรมราชชนนีพันปีหลวง

เมือ่วนัที ่11 สงิหาคม 2563 นายภคพงศ ์ศริกินัทรมาศ ผูว้า่การ รฟม. เปน็ประธานในกจิกรรมตกับาตรเนือ่งในโอกาสวนัเฉลมิพระชนมพรรษา
สมเด็จพระนางเจ้าสิริกิติ์ พระบรมราชินีนาถ พระบรมราชชนนีพันปีหลวง วันที่ 12 สิงหาคม 2563 ณ บริเวณโถงกลาง ชั้น 1 อาคาร 1 รฟม. 
ส�านักงานใหญ่ โดยมีผู้บริหารและพนักงาน รฟม. เข้าร่วมกิจกรรม
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รฟม. จัดงานวันคล้ายวันก่อตั้ง รฟม. ครบรอบ 28 ปี 
เม่ือวันที่ 21 สิงหาคม 2563 รฟม. จัดงานวันคล้ายวันก่อตั้ง รฟม. ครบรอบ 28 ปี โดยมีนายภคพงศ์ ศิริกันทรมาศ ผู้ว่าการ รฟม.  

เป็นประธานในพิธีสักการะท้าวมหาพรหม พระภูมิเจ้าท่ี พระบรมสาทิสลักษณ์ รัชกาลที่ 5 พระบรมฉายาลักษณ์รัชกาลที่ 9 และรัชกาลที่ 10  
พร้อมด้วยคณะผู้บริหาร รฟม. ต่อมาได้ร่วมพิธีเจริญพระพุทธมนต์พร้อมด้วยคณะผู้บริหาร พนักงาน และผู้ปฏิบัติงานให้ รฟม. โดยมีการรณรงค์ 
ใหพ้นกังานสวมใสช่ดุผา้ไทยและผา้พืน้เมอืงเขา้รว่มพธิ ีในโอกาสนี ้รฟม. ไดม้อบของท่ีระลกึใหแ้กพ่นกังานทีป่ฏบิตังิานกบั รฟม. เปน็ระยะเวลา 
15 ปี 20 ปี และ 25 ปี และมอบทุนการศึกษาให้แก่บุตรธิดาพนักงาน รฟม. 

MRTA News
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รฟม. จัดโครงการ “บ้านฉันบ้านเธอ” ปีที่ 4 ประจ�าปี 2563
รฟม. ได้จัดโครงการบ้านฉันบ้านเธอ ปีท่ี 4 ประจ�าปี 2563 ณ โรงเรียนมหาวีรานุวัตร  

และโรงเรียนวัดปากน�้า (พิบูลสงคราม) โดยในปีนี้ รฟม. ได้มีการให้ความรู้ในการใช้ชีวิต
ปกตรูิปแบบใหมใ่นสงัคมและวธิกีารโดยสารรถไฟฟา้อยา่งปลอดภยั ภายหลงัสถานการณ์
การระบาดของโรคตดิเชือ้ไวรสัโคโรนา 2019 (COVID-19) พร้อมทัง้แจกหนา้กากอนามยั 
และของที่ระลึกให้แก่คณะครูและนักเรียน โดยเม่ือวันที่ 31 กรกฎาคม 2563  
ได้จัดโครงการ ณ โรงเรียนมหาวีรานุวัตร และเม่ือวันท่ี 7 สิงหาคม 2563  
ณ โรงเรียนวัดปากน้�า (พิบูลสงคราม) นอกจากนี้ รฟม. ได้ให้นักเรียน 
ทั้ง 2 โรงเรียน ร่วมกันเขียนไปรณียบัตรให้ก�าลังใจถึงเพื่อนนักเรียน 
ตา่งโรงเรียน เพือ่แสดงความหว่งใยระหวา่งนกัเรยีนทัง้ 2 โรงเรยีน โครงการ
ดังกล่าวจัดขึ้นเพื่อสร้างความสัมพันธ์อันดีระหว่างนักเรียนในโรงเรียน 
ตามแนวสายทางรถไฟฟ้ามหานคร สายเฉลิมรัชมงคล และสายฉลองรัชธรรม  
และเป็นการสร้างความสัมพันธ์อันดีระหว่างโรงเรียนและ รฟม. อีกด้วย

MRTA Quiz

รฟม. จะใช้วธิสีุม่จบัรางวลั 
และประกาศรายชือ่ผูโ้ชคดทีัง้หมดในฉบบัถดัไป

*ค�าตัดสินของคณะกรรมการถือเป็นที่สิ้นสุด
**พนักงาน รฟม. ไม่มีสิทธิ์ร่วมกิจกรรม

ประกาศรายชือ่ผูโ้ชคดี MRTA QUIZ 
นติยสาร Life & Metro ฉบบัเดอืนสงิหาคม 2563

ส่งค�าตอบ พร้อมชื่อ - ที่อยู่ และขอความอนุเคราะห์ตอบแบบสอบถาม
ความพึงพอใจนิตยสาร Life & Metro 

ผ่านทาง QR Code ได้ตั้งแต่วันนี้ – 27 กันยายน 2563

รถไฟฟ้ามหานคร สายฉลองรัชธรรม ครบรอบการเปิด 
ให้บริการกี่ปี และเปิดให้บริการเมื่อใด?

รถไฟฟ้ามหานคร สายฉลองรัชธรรม ครบรอบการเปิด 
ให้บริการ 4 ปี และเปิดให้บริการเมื่อ 
วันที่ 6 สิงหาคม 2559

ยินดีกับผู้ที่ได้รับรางวัล 
“SET กระเป๋า แก้วน้�า และกล่องข้าว
: Eco Life with MRTA” จ�านวน 28 รางวัล 

ขอเชิญคุณผู้อ่านทุกท่านร่วมสนุก
ตอบค�าถามลุ้นรับของรางวัลสุดพิเศษ 
“USB Flash Drive : Eco Life with MRTA” 
ความจุ 16 GB  จ�านวน 10 รางวัล 

โครงการรถไฟฟ้าในเมืองหลักภูมิภาค 
ในความรบัผดิชอบของ รฟม. มีทีจ่งัหวดัใดบ้าง? 1. คุณนพรุจ จันทะล่าม

2. คุณเจริญ อุณาจักร์  
3. คุณอัจฉราพร เคนสิงห์  
4. คุณเฉลย พลายนาค 
5. คุณอารีย์ เลิศวิทย์นุวัฒน์ 
6. คุณนันทา สินประเสริฐรัตน์ 
7. คุณสุจิตรา กนกกรรณ์ 
8. คุณนิษา น้อยศรี  
9. คุณทิพธัญญา เหมประยูร  
10. คุณกนกกาญจน์ โตสงคราม 
11. คุณปทุมรัตน์ มานะกิจ 
12. คุณวีณา กาญจนวรานนท์ 
13. คุณนันทพร วรรณขันธ์ 
14. คุณรวิภา ศุภฤกษ์โยธิน 
 

15. คุณกิตติกร พัฒนวงศ์สุนทร 
16. คุณนวลทิพย์ งามพริ้ง 
17. คุณนันณภัทร์ อรรคเจริญวงศ์ 
18. คุณวรรณา ภัทรเกียรติเจริญ 
19. คุณณิชกานต์ รัตนเดช 
20. คุณปีติมน อรุณวิริยะกิจ 
21. คุณวรรณี พันเลิศ 
22. คุณชณิชา วงศ์หิรัญเดชา 
23. คุณศิสมพิศ เทียนรุ่งนะภาลัย 
24. คุณภัทรวรรณ ชูโตชนะ 
25. คุณประภาพร  ชวน ปิยะวงศ์ 
26. คุณวิวัฒน์  อะมริต  
27. คุณวงศ์ จันทร์  ชาติ ชายวงศ์  
28. คุณทศพร ศรีสมโพธิ 

ประจ�าเดือนกันยายน 2563
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Go Green
TEXT: Oam-Am 

ปัจจบุนัพลังงานต่าง ๆ  ถกูใช้ไปอย่างมากมายมหาศาล พลงังานหลกั
ทีเ่ราใช้ในแต่ละวันก็เร่ิมจะหมดไป… และถ้ามาถึงวนัทีพ่ลงังานหลกัทีเ่รา
ใช้ทุกวันนี้หมดไป จะมีวิธีรับมืออย่างไร? มีพลังงานทางเลือกใดเพื่อมา
ทดแทนใช้อย่างทั่วถึง และเป็นมิตรต่อสิ่งแวดล้อมโลก 

ณ จุดนี้ ทั่ว โลกต่างก�าลังต่ืนตัว พยายามศึกษาและค้นคว้าพลังงาน
ทดแทนให้สามารถใช้งานได้อย่างมีประสิทธิภาพ และมีความสามารถที่จะ
กลายมาเป็นพลังงานหลักได้ในอนาคต อีกทั้งพลังงานทดแทนที่ก�าลังวิจัย
กันอยู่ ต่างก็เป็นพลังงานสะอาดที่ไม่ก่อให้เกิดมลภาวะท�าร้ายโลก และ 
นี่คือ 10 พลังงานทดแทนที่น่าสนใจ

1.  โซลาร์เซลล์จากนอกโลก เนื่องจากแสงอาทิตย์ผ่านเข้ามายังโลก
ของเราได้แค่ไม่กีเ่ปอร์เซน็ต์ นักวทิยาศาสตร์จงึก�าลงัพยายามคดิค้นอปุกรณ์
ที่สามารถกักเก็บพลังงานแสงอาทิตย์จากนอกโลก แล้วส่งเข้ามายังโลกได้
อย่างปลอดภัย

2.  พลงังานจากร่างกายมนษุย์ โดยตดิอปุกรณ์ไว้กบัตวัเรา เวลาเราใช้ 
ชีวิตประจ�าวันก็สามารถกักเก็บและเปลี่ยนเป็นพลังงานไฟฟ้าได้

3.  พลังงานคลืน่ เปลี่ยนจากคลื่นในทะเลให้กลายเป็นพลังงานไฟฟ้า
4.  พลังงานไฮโดรเจน อากาศมีก๊าซไฮโดรเจนเป็นจ�านวนมาก  

ถ้าเราสามารถเปลี่ยนไฮโดรเจนเป็นเชื้อเพลิงได้ ก็คงดีไม่ใช่น้อย
5.  พลังงานความร้อนใต้พิภพ ใต้พื้นโลกของเรามีความร้อนสูงมาก 

สามารถน�าความร้อนใต้พิภพนี้มาท�าปฏิกิริยาให้ไอน�้าเดือดและร้อน  
จนสามารถน�ามาปั่นกังหันเพื่อสร้างพลังงานไฟฟ้าได้

6.  พลงังานจากกากนวิเคลยีร์ โรงงานไฟฟ้านวิเคลยีร์เมือ่ผลติไฟฟ้าเสรจ็
แล้วก็จะเหลือกากนิวเคลียร์ที่ยังสามารถให้พลังงานได้อยู่ นักวิจัยพยายาม 
ท�าให้สามารถน�ามาใช้ได้อย่างไม่มีอันตรายต่อมนุษย์

7.  พลงังานแสงอาทติย์ทีต่ดิตัง้ได้ในทุกพืน้ผิว คอืการท�าโซลาร์เซลล์ไป
ติดได้ในทุก ๆ  ที่ ทุก ๆ  พื้นผิว ในลักษณะโปร่งแสง เพื่อให้สามารถสร้างกระแส
ไฟฟ้าได้ในทุก ๆ ส่วนของโลกโดยไม่บดบังทัศนียภาพต่าง ๆ

8.  พลังงานชีวภาพจากสาหร่าย สาหร่ายนี้เป็นพืชที่อุดมไปด้วยน�้ามัน  
ที่สามารถน�าไปท�าเชื้อเพลิงชีวมวลได้ และสามารถปลูกขึ้นใหม่ได้ 

9.  กงัหนัลมแบบลอยบนอากาศ บนอากาศนัน้มแีรงลมมากว่าบนพืน้ผวิ
ทีเ่ราอาศยักนัอยูห่ลายเท่า ถ้าเราสามารถน�ากงัหนัลมขึน้ไปได้ กจ็ะผลติกระแส
ไฟฟ้าได้มากเลยทีเดียว

10.  พลังงานฟิวชั่น เป็นกระบวนการสร้างพลังงานของดวงอาทิตย์  
ที่สามารถสร้างพลังงานได้ไม่สิ้นสุด และไม่ก่อให้เกิดมลภาวะทางอากาศ

สิง่ทีพ่วกเราพอจะช่วยท�าได้กค็อื ร่วมกนัประหยดัพลงังาน ใช้อย่างรูค้ณุค่า 
เพื่อให้พลังงานหลักไม่หมดไปก่อนที่พลังงานทดแทนจะถูกวิจัยส�าเร็จ 

Photo: pinterest.com

พลังงานทดแทน
ทางเลือกแห่งอนาคต

แยกขยะ ลดภาระ เพ่ิมรายได้
ปัญหาของขยะในปัจจุบันยังคงเป็นปัญหาที่ทั่วโลกให้ความสนใจและหาวิธีต่าง ๆ เพื่อจะ
แก้ไขปัญหา และหนึ่งในวิธีที่ได้ผลดีวิธีหนึ่งซึ่งท�าได้ไม่ยากก็คือ “การแยกขยะ”

สิ่งของหลาย ๆ อย่างที่อยู่ในถังขยะนั้น บางอย่างก็สามารถน�าไปท�าประโยชน์อย่างอื่นได้  
ไม่ว่าจะเป็นวัสดุประเภทแก้ว กระดาษหรือแม้กระทั่งพลาสติก สามารถน�ามารีไซเคิลหรือใช้ซ�้าได้  
ซึ่งขยะประเภทนี้มีอยู่ในถังขยะกว่า 20 เปอร์เซ็นต์ ถ้าเราสามารถน�าขยะเหล่านี้กลับมาใช้ซ�้าหรือ
รีไซเคิลได้ทั้งหมด เท่ากับว่าขยะจะหายไปกว่า 20 เปอร์เซ็นต์ทันที 

“ประเทศสวเีดน” คอืหนึง่ในประเทศทีมี่การก�าจดัขยะดทีีส่ดุในโลก หวัใจหลกัของการก�าจดัขยะ
ของประเทศนี้ก็คือ ประชากรของประเทศสวีเดนทุกคนแยกขยะก่อนน�าไปท้ิง โดยขยะท่ีเกิดขึ้น 
ในประเทศส่วนใหญ่จะถกูรไีซเคิลน�ากลบัมาใช้ซ�า้ และขยะทีรี่ไซเคลิไม่ได้กจ็ะถกูท�าลายในรปูแบบอืน่ ๆ 
ท�าให้เป็นประเทศที่มีปัญหาของขยะน้อยลงมาก ๆ ถ้าเทียบกับประเทศอื่นที่ไม่ได้ใช้วิธีการรีไซเคิล

การแยกขยะสามารถเพิ่มรายได้ให้เรา จริง ๆ แล้วอาจจะไม่ใช่เรื่องใหม่ในสังคมไทย ซึ่งอยู่ใน
รูปแบบของการเก็บขยะที่รีไซเคิลได้แล้วขายให้กับคนรับซื้อขยะนั่นเอง ไม่ว่าจะเป็นขวดพลาสติก 
กล่องกระดาษจากการรับพัสดุ หรือจะเป็นขยะรีไซเคิลรูปแบบต่าง ๆ บางคนอาจจะคิดว่ามันได้เงิน 
ไม่เยอะ ท�าไปก็เสียเวลา ความจริงก็คือ การที่เราขายขยะให้กับคนรับซ้ือขยะนั้น เป็นการแน่ใจได้ 
100 เปอร์เซ็นต์เลยว่า ขยะนั้นจะถูกรีไซเคิลน�ามาใช้ใหม่แน่นอน ดังนั้น แทนที่จะคิดว่าได้ก�าไรเท่าไร 
เราควรคิดถึงปลายทางของขยะมากกว่า 

Photo: smartcitysweden.com 
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หนอนผีเส้ือ ตัวช่วยใหม่
ในการย่อยสลายพลาสติก

การย่อยสลายและท�าลายพลาสติก คือหน่ึงในเทรนด์งานวิจัยที่ทั่วโลก 
ให้ความส�าคัญ เนื่องจากพลาสติกใช้เวลานานมากในการย่อยสลาย  
การย่อยสลายพลาสติกจึงเป็นงานที่ท้าทายนักวิจัยทั่วโลก และกับงานวิจัย 
ชิ้นใหม่นี้ คือการใช้หนอนผีเสื้อในการย่อยพลาสติก

โดยหนอนที่ว ่าน้ีคือ หนอนตัวอ่อน 
ของผีเส้ือกลางคืน ที่มีชื่อว่า Galleria 
Mellonella โดยปกติแล้วเจ้าหนอนพวกนี้ 
มกัจะกนิขีผ้ึง้ในรงัผึง้เป็นอาหาร และพบว่า 
จุลินทรีย์ในตัวของหนอนที่ใช้ย่อยขี้ผึ้งนั้น 
สามารถสลายพันธะของพลาสติกได้ โดย 

ดร.บอมเบลลี และ ดร.เฟเดริกา เบอร์ทอคชินี ผู้ร่วมทีมวิจัย และผู้ร่วมกัน
จดสิทธิบัตรการค้นพบนี้ยังไม่ทราบสาเหตุที่แน่ชัดว่าท�าไมมันถึงย่อยสลาย
พลาสติกนี้ลงได้ แต่ถ้าสามารถไขความลับของการย่อยสลายพลาสติกนี้ได้  
ก็อาจจะเป็นวิธีที่สามารถท�าให้ปัญหาขยะให้ทุเลาลงไปบ้าง 

อย่างไรก็ตาม การคิดค้นวิธีการก�าจัดพลาสติกน้ัน คงเป็นวิธีแก้ที ่
ปลายเหตุเสียมากกว่า ต้นเหตุที่แท้จริงคงมาจากพวกเราที่ใช้พลาสติกกัน 
อย่างไม่ใส่ใจถึงสภาพแวดล้อม ทางที่ดี ไม่ต้องรอเจ้าหนอนมาย่อยพลาสติก 
ของพวกเรา แค่คนละไม้คนละมือ ร่วมใจกันลด ละ เลิกใช้พลาสติก รวมทั้ง 
รีไซเคิล รียูสพลาสติกรอบตัวเราก็ช่วยบรรเทาไปได้เยอะเลย 

…ตั้งสติทุกครั้งก่อนใช้และทิ้งพลาสติก
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จากขยะ E-Waste สู่นาฬิกาสดุแนว
Vollebak แบรนด์เสือ้ผ้าสญัชาตอิงักฤษทีม่กัมาพร้อมกบัไอเดยี 

สุดบรรเจิดด้วยการน�านวัตกรรมและเทคโนโลยีมาผสมผสานในการ
ออกแบบผลิตภัณฑ์ของพวกเขาได้อย่างน่าสนใจ ล่าสุดกับโปรดักส์ใหม ่
อย่างนาฬิกา ‘Garbage Watch’ หรือนาฬิกาอัพไซเคิลจากขยะ
อเิลก็ทรอนกิส์ เมนบอร์ด สายไฟ ไมโครชปิมาเตม็ 

ขยะอเิลก็ทรอนกิส์ 50 ล้านตนัถกูสร้างขึน้ทกุปี ส่วนใหญ่กลายเป็นขยะ
ไร้ประโยชน์ ท้ังทีม่นัไม่ควรเป็นอย่างนัน้เลย เนือ่งจากขยะอิเลก็ทรอนกิส์
ประกอบด้วยโลหะล�า้ค่า อย่างเงิน แพลททินมั ทองแดง นกิเกลิ โคบอลต์  
อลมูเินยีม สงักะส ีและอาจสามารถพบทอง 7% บนโลกในขยะเหล่านีอ้กีด้วย 

เพื่อเป็นการแก้ปัญหาขยะดังกล่าว หลายหน่วยงานจึงพยายาม 
หาทาง Reuse ขยะ E-Waste ซ่ึงทาง Vollebak ผดุไอเดยีสร้างสรรค์
นาฬิกา Garbage Watch ขึน้มา โดยทกุส่วนของนาฬิกานีเ้คยเป็นสิง่อืน่ 
มาก่อน อย่างเช่น เมนบอร์ดในคอมพิวเตอร์ ไมโครชิปจากสมาร์ทโฟน  
สายไฟจากทวี ีฯลฯ อย่างไรกด็ ี“นาฬิกาขยะ” นีย้งัอยูใ่นช่วงพฒันาต้นแบบ  
ทางแบรนด์เผยว่าในปี 2021 จะเร่ิมผลติและวางจ�าหน่าย ใครสนใจกส็ามารถ
เข้าไปดไูด้ที ่https://www.vollebak.com/product/garbage-watch/

Photo: vollebak.com 
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Around the World
TEXT: จึงอุรา

“ทกุวนันีผ้มปล่อยวางเยอะกว่า
เดมิมาก แต่ความมุ่งมัน่ของผมยงัอยู่ 
ต่อจากนีถ้้าจะรบังานอะไรต้องเป็น
ส่ิงทีผ่มอยากท�า เพราะถ้าอยากท�า 

เรากจ็ะเกดิความมุง่มัน่ขึน้มา  
และอยากจะท�ามนัให้ด ีอยากให้คน

ภมูใิจกบัผลงานของเรา”เต๋อ-ฉันทวิชช์ ธนะเสวี  

นักแสดง / ผู้ก�ำกับ / เขียนบท กล่ำวไว้

บ้านหินฟริ้นต์สโตน
สถาปนิกผู้ออกแบบบ้านบนหินยักษ์หลังนี้ที่เซี่ยงไฮ้ชื่อว่า Amey Kandalgaonkar 
ได้รับแรงบันดาลใจจากสุสานโบราณ Mada’in Saleh ในประเทศซาอุดิอาระเบีย 

ออกแบบบ้านทรงโมเดิร์นคล้ายตัวจิ๊กซอว์แทรกอยู่ในก้อนหินยักษ์จ�าลอง ดูแล้วท�าให้นึกถึง
บ้านของมนุษย์หินฟริ้นต์สโตน การ์ตูนยอดฮิตในยุค 70s

คอนเซ็ปต์ของ “บ้านก้อนหิน” หลังนี้ คือการเอาบ้านคอนกรีตทรงโมเดิร์นมาตัดเข้าไป
ในหินแบบโบราณ เป็นการผสมผสานความเก่ากับความร่วมสมัยได้อย่างลงตัว เมื่อมองจาก
ด้านบนจะเห็นความมินิมอลสอดแทรกด้วยความซับซ้อน เริ่มจากดีไซน์และปั้นก้อนหินยักษ์
ดว้ยซอฟตแ์วร ์3 มติ ิจากนัน้จงึด�าเนนิการปลกูบา้นดา้นในชอ่งวา่งของกอ้นหิน โดยพยายาม

กระจกใสธรรมชาต ิใหญท่ีสุ่ดในโลก!
ด้วยบรรยากาศความสวยงามสุดพรรณนา ท�าให้ ซาลาร์ เดอ อุยือน่ี 

(Salar de Uyuni) ทะเลเกลืออันกว้างใหญ่ดุจกระจกใสธรรมชาติ กลายเป็น
จุดหมายปลายทางในฝันของนักเดินทางท่ัวโลกท่ีต้องมาสักคร้ัง!

ทะเลเกลือ Salar de Uyuni อยู่ในจังหวัด Daniel Campos เมือง Potosi 
ใกล้กับเทือกเขาแอนดีส ทางตะวันตกเฉียงใต้ของโบลิเวีย เป็นหน่ึงสถานท่ีท่องเท่ียว 
สุดฮิตในอเมริกาใต้ ทะเลเกลือน้ีต้ังอยู่ท่ีความสูง 3,656 เมตรเหนือระดับ 

น�้าทะเล เป็นทะเลเกลือท่ีใหญ่ท่ีสุดในโลก  
มีพ้ืนท่ี 10,582 ตารางกิโลเมตร เกิดจากการ
เปล่ียนแปลงของทะเลสาบหลาย ๆ  แห่งในยุค 
ก่อนประวัติศาสตร์ และถูกปกคลุมด้วยเกลืออยู่แบบเบาบาง ท้ังยังเป็นแหล่งรวม 
แร่ธาตุลิเธียม 50-70% ของโลก ด้วยความท่ีมีพ้ืนท่ีขนาดใหญ่ กว้างสุดลูกหูลูกตา 
และมีวิวท้องฟ้าท่ีสดใสสุด ๆ ถ้ามาเท่ียวหลังจากท่ีฝนตกลงมาปกคลุม 
ทะเลเกลือ อาจมโนได้ว่าเราก�าลังยืนอยู่บนกระจกใสบานใหญ่สุด ๆ เลยทีเดียว!

นอกจากน้ี ท่ีน่ียังเป็นเหมือนเส้นทางคมนาคมหลักข้ามโบลิเวีย Altiplano  
และยังเป็นแหล่งเพาะพันธ์ุนกฟลามิงโกท่ีส�าคัญหลายสายพันธ์ุ ช่วงเวลาท่ีน่า 

มาเยือนมีอยู่สองฤดู คือ ฤดูฝน ระหว่างเดือนธันวาคม - เมษายน 
ช่วงน้ีเราจะได้เห็นทะเลกระจกขนาดยักษ์ เหมาะกับการถ่ายรูป
เช็คอินอย่างมาก ขณะท่ีช่วงเดือนธันวาคมและมกราคม อาจจะมี
ฝนตกชุก อีกช่วงหน่ึงท่ีควรมาคือฤดูแล้ง ระหว่างเดือนพฤษภาคม 
- พฤศจิกายน อุุณหภูมิจะเร่ิมเย็นลง และพ้ืนดินจะเร่ิมแข็งตัว  
นักท่องเท่ียวสามารถขับรถเข้าไปในพ้ืนท่ีทะเลได้

Photo: theculturetrip.com 

ให้เห็นตัวบ้านน้อยที่สุดเมื่อมองจากระดับสายตา แต่เมื่อมอง
จากมุมสูงเราจะเห็นรายละเอียดการต่อเติมบ้านท่ีถูกห่อหุ้ม
ด้วยก้อนหินทั้งหมด 

Kandalgoankar เชี่ยวชาญในการสร้างแนวรูป 3 มิติ  
เขาใช้เวลาจ�านวนไมน่อ้ยศกึษาเรือ่งรปูรา่งและรปูแบบของหนิ
กอ่นทีจ่ะสรา้งบา้น สิง่ทีน่า่ประหลาดใจทีส่ดุส�าหรบับา้นหลงันี ้
คือ มันสร้างเข้าไปในหินที่มีอยู่แล้ว โดยตัดหินเข้าไป ไม่ใช่ 
ต่อเติมออกมาจากที่มีอยู่ 

Photo: amazingarchitecture.com 
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“ชีวติใหม่ผ่านช่วงเวลาดราม่า
และมรสมุต่าง ๆ มามากมาย  
แต่ใหม่เลอืกทีจ่ะปล่อยวางและ 

คิดบวก คนทีม่องโลกในแง่ดมีกัจะ 
เชือ่ว่าเร่ืองดี ๆ  ทีเ่กดิข้ึน มันจะเกดิข้ึน
ตลอดเวลา และเชือ่ว่าเรือ่งร้าย ๆ  
มนัเกิดขึน้แค่ช่ัวคราวเท่านัน้”ใหม่-ดำวิกำ ฮอร์เน่ 

นักแสดง / นำงแบบ กล่ำวไว้

หุ่นยนต์โลมา กำาลังจะมายึดสระ
ใครท่ีเคยไปเท่ียวสวนสัตว์ อควาเรียมใหญ่ ๆ คงได้เห็นการแสดงของสัตว์แสนรู้อย่าง “โลมา”  
มาบ้าง แต่นับจากน้ีรู้ไว้เถอะว่า “โลมา” ที่ว่ายแสดงอยู่ในสวนน�้านั้น บางทีมันอาจจะเป็นแค่ 

“หุ่นยนต์โลมา” ก็ได้! 
ในยุคที่เทคโนโลยีของเราก้าวไกล นอกจากจะมีหุ่นยนต์เข้ามาช่วยทุ่นแรงมนุษย์แล้ว ก็ยังมี “หุ่นยนต์

โลมา” ที่ทางผู้สร้างกล่าวว่า จะสามารถเข้ามาช่วยไถ่สัตว์เล้ียงลูกด้วยนมเหล่านี้ออกจากสวนสัตว์ และ 
สวมบทบาทแทนโลมาตัวจริงในอควาเรียม จากข้อถกเถียงมากมายเกี่ยวกับเรื่องจริยธรรมของสวนสัตว์  
ยิ่งในช่วงโควิด-19 หลายที่ต้องปิดตัวลงจนเจ้าของไม่สามารถเลี้ยงดูสัตว์เหล่านี้ให้ดีได้ 

บริษัทในนิวซีแลนด์เห็นถึงปัญหานี้จึงจับมือกับบริษัทสัญชาติอเมริกันที่เคยสร้างหุ่นยนต์จ�าลอง
ส�าหรับตัวละครดังหลายตัวในฮอลลีวู้ด ผลิตโลมาเสมือนจริงที่บังคับด้วยรีโมท ดูผ่าน ๆ แล้วก็ไม่ต่างจาก 
โลมาจริง ๆ เท่าไหร่ มันสามารถท�าตามค�าสั่ง ว่ายน�้าโฉบเฉี่ยวในแทงค์น�้าขนาดใหญ่ และสามารถอยู่ใกล้ชิด
มนุษย์หรือสิ่งต่าง ๆ ได้ ที่ส�าคัญคือเข้ามาแก้ไขประเด็นเรื่องจริยธรรมของสวนสัตว์ได้ทันเวลาพอดี เพราะ 
สวนน�้าหลายที่ทั่วโลกตอนนี้ก�าลังเจอแรงกดดันเรื่องการน�าสัตว์น�้าอย่างวาฬและโลมามาจัดแสดง 

      Roger Holzberg ดีไซเนอร์ผู้ออกแบบโลมาตัวเท่าของจริงนี้ เชื่อว่าถึงเวลา
แล้วท่ีต้องมาวางแผนจัดการอุตสาหกรรมสวนสัตว์ใหม่ ท่ีสามารถแสดงความเมตตา

ต่อสัตว์ทั้งหลายมากขึ้น และท�าก�าไรได้มากขึ้นในเวลาเดียวกัน ที่ผ่านมาเคยมี
การน�าโลมาหุ่นยนต์น�้าหนัก 270 กิโลกรัม (ที่ไม่ต่างจากของจริง) ไปว่ายน�้าร่วมกับของจริงมาแล้ว และผู้ชมกลุ่มทดลองก็แยก 
ไมอ่อกวา่ตวัไหนเปน็ตวัทีม่ชีวีติ แตอ่ปุสรรคทีใ่หญท่ีส่ดุในตอนนีค้อื การตอ่รองใหเ้จา้ของสวนสตัวเ์หน็ว่าการลงทนุซือ้โลมานัน้คุม้คา่  
มันอาจจะแพงกว่าโลมาตัวเป็น ๆ กว่า 4 เท่า (โลมาหุ่นยนต์หนึ่งตัวตกอยู่ที่ประมาณ 40 ล้านดอลลาร์นิวซีแลนด์ หรือประมาณ 
8 ร้อยล้านกว่าบาท) แต่มันจะมีชีวิตที่ยืนยาวกว่า ค่าใช้จ่ายจะน้อยกว่าการเลี้ยงสัตว์เป็น ๆ ในระยะยาว อย่างไรก็ดี ล่าสุด!  

มีสวนสัตว์ใหญ่หนึ่งแห่งในจีนได้เห็นข้อดีนี้ และได้ท�าสัญญาน�าโลมาหุ่นยนต์มาแทนที่โลมาตัวจริงแล้ว 
Photo: theguardian.com 

โมลอสเซีย…ประเทศซ้อนประเทศในสหรัฐฯ
ตามหลักรัฐศาสตร์ การท่ีดินแดนใดจะประกาศเป็นประเทศได้น้ัน ต้องประกอบไปด้วยหลัก 4 อย่าง ได้แก่ 

ประชากร ดินแดน อ�านาจอธิปไตย และรัฐบาล ขอเพียงมีครบ 4 อย่างน้ี คุณก็สามารถมีประเทศของตนเองได้แล้ว 
จากหลักการนี้เอง ท�าให้ Kevin Baugh  ได้ก่อตั้งประเทศและสถาปนาตัวเองเป็นประธานาธิบดีคนปัจจุบัน 

ของประเทศเลก็ ๆ  ทีม่ชีือ่วา่ “โมลอสเซยี” (Molossia) ตัง้อยูบ่รเิวณเมอืงเนยต์ัน้ รฐัเนวาดา้ ประเทศสหรฐัอเมรกิา 
มีพื้นที่ราว 0.0053 ตารางกิโลเมตร และมีประชากรอยู่ประมาณ 40 คน เม่ือปี 1999 โดยภายในประเทศ 
แบง่ออกเปน็ 2 เมอืง ไดแ้ก ่เมอืงหลวงชือ่วา่ Baughston และจงัหวดัทีเ่รยีกวา่ Harmony Province ในเมอืงหลวง 
ประกอบไปด้วยท�าเนียบรัฐบาล (ซึ่งก็คือบ้านของ Kevin เอง) และพื้นที่บริเวณโดยรอบของบ้าน ปกครองแบบ

สาธารณรัฐที่มีรัฐธรรมนูญเป็นกฎหมายสูงสุด และให้ประธานาธิบดีมีอ�านาจสูงสุด  
ทางด้านเศรษฐกิจ ประเทศ Molossia มีสินค้าส่งออกหลายอย่าง แต่หลัก ๆ คือขาย
สบู่ท�ามือและภาพถ่ายของประเทศตนเอง รวมทั้งจัดทัวร์มาลง โดยได้รับการสนับสนุน
จากเว็บไซต์ท่องเที่ยวชื่อดัง Atlas Obscura และมีหน่วยเงินตราที่เรียกว่า “Valora” 

หลายคนอาจคิดว่านาย Kevin Baugh น่ีติงต๊องหรือเปล่าท่ีมาประกาศเอกราชเอง
แบบน้ี จริง ๆ  แล้วท่ัวโลกของเราก็มีดินแดนท่ีเรียกว่า “ไมโครเนช่ัน” (Micronation) หรือ 
“ประเทศเล็ก ๆ ” ท่ีประกาศเอกราชและดินแดนของตนเอง แบบน้ีอยู่หลายร้อยประเทศ 
ทว่าไม่ได้รับการรับรองจากนานาชาติ ซ่ึงทุก ๆ ปี ประเทศเหล่าน้ีจะมีการจัดประชุมและ
สัมมนาระหว่างผู้น�า เพ่ือสานความสัมพันธ์ทางการทูตและทางเศรษฐกิจอีกด้วย

Photo: thesun.co.uk
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TEXT / PHOTO : ธันวา หยาง 

Pathumwan Art Routes (PARs)
โครงการชุมชนศิลปวัฒนธรรมเขตปทุมวันและชุมชนมุสลิมบ้านครัว

โครงการ Pathumwan Art Routes (PARs Project) เป็นโครงการโดยความร่วมมือระหว่างองค์กร 
ด้านศิลปวัฒนธรรมและชุมชนใกล้เคียง ร่วมสร้างแผนที่ทางศิลปวัฒนธรรมในเขตปทุมวันและชุมชนมุสลิม
บ้านครัว ตั้งแต่สี่แยกปทุมวัน สามย่าน ถึงบรรทัดทอง 

เนือ่งจากการแพร่ระบาดของไวรสัโควดิ-19 ในช่วงต้นปีทีผ่่านมา ได้สร้างผลกระทบทางด้านเศรษฐกจิให้กับทกุภาคส่วน จงึเป็นแรงกระตุน้ให้เกดิ 
การสร้างสรรค์พ้ืนที่ร่วมกับชุมชนเพื่อฟื้นฟูและกระจายรายได้ โดยเน้นการท่องเที่ยวด้านศิลปวัฒนธรรมแบบใหม่ ด้วยการผนึกก�าลังทั้งชุมชน 
ศลิปวฒันธรรมเขตปทุมวนัและชมุชนบ้านครวั ซึง่เป็นชมุชนมสุลมิทีต่ัง้รกรากตัง้แต่สมยัต้นรตันโกสนิทร์ เพือ่สร้างแรงขบัเคลือ่นในชมุชนให้เป็นชมุชน
เข้มแข็ง และเป็นแหล่งทอ่งเทีย่วเชิงศลิปะ-วัฒนธรรมทางเลอืก เพือ่ให้ทุกคนได้มาเสพยง์านศลิปะ ศกึษาวถิชีีวติชมุชม เพลดิเพลนิกับรสชาตอิาหารที่
หลากหลายในเขตปทุมวนั ท่ีมกีลุ่มหอศลิป์ พพิธิภัณฑ์ ทีต่ัง้อยู่ตัง้แต่บรเิวณชมุชนสีแ่ยกปทมุวัน สามย่าน ไปจนถงึบรรทดัทอง โดยจะมกีารจดักจิกรรม
ตามพื้นที่ต่าง ๆ  อาทิ นิทรรศการ งานเสวนา workshop และอื่น ๆ  หมุนเวียนต่อเนื่องกันไป ตั้งแต่วันที่ 11 สิงหาคม ไปจนถึงวันที่ 31 ธันวาคม 2563 
สามารถติดตามตารางกิจกรรมและความเคลื่อนไหวของโครงการได้ที่ Facebook : PARs Project 

ส�าหรับ Life & Metro ฉบับนี้ เราได้ไปรีวิวโครงการเมื่อวันแถลงข่าว ท่องเที่ยวน�าทางมาให้ชมกันก่อน ในแบบ One day trip เพื่อเป็นแนวทาง
ส�าหรบัท่านท่ีสนใจจะไปชม จะได้ใช้เป็นไกด์ไลน์ในการเดนิทางอย่างสะดวกสบายใช้เวลากระชบัได้ง่ายขึน้ โครงการนีจ้ะมขีึน้ทัง้หมด 11 จุดด้วยกนั  
คือ หอศิลปวัฒนธรรมแห่งกรุงเทพมหานคร (BACC), เยลโลเฮาส์ (Yelo House), หอศิลป์ บ้านจิม ทอมป์สัน (Jim Thompson Art 
Center), ห้องสมุดวิลเลียม วอร์เรน (William Warren Library), พิพิธภัณฑ์บ้านไทย จิม ทอมป์สัน (Jim Thompson House Museum),  
ชมุชนบ้านครัว (Baankrua Community), สถานทีแ่สดงงานศิลปะและศูนย์รวมบรกิารด้านศิลปะร่วมสมยั (JWD Art Space), ศนูย์ปฏบิตักิาร

ศิลปกรรมดจิทิลั (FAAMAI Digital Arts Hub), ส�านักงานจดัการทรพัย์สนิ จฬุาลงกรณ์มหาวทิยาลยั, 
แกลเลอรีแ่ละพืน้ทีเ่รยีนรูเ้ชงิสร้างสรรค์ (CU Art4C) และส�านกับรหิารศลิปวฒันธรรม จฬุาลงกรณ์
มหาวิทยาลัย ซึ่งแต่ละที่ในเส้นทางการท่องเที่ยวนี้ล้วนมีของดีคอยต้อนรับผู้ที่สนใจในเร่ืองศิลปะและ
วัฒนธรรมให้ได้ซึมซับประทับใจไม่แพ้กันเลย แต่ไม่ได้เปิดแสดงงานพร้อมกันทั้งหมด คือ จะมีบางแห่ง
ที่พร้อมแล้วได้เปิดแสดงงานให้เข้าชมตั้งแต่ก่อนวันที่ 11 สิงหาคม 2563 และยังมีอีกบางจุดที่จะทยอย
เปิดแสดงงานให้ชม พร้อม ๆ กับการหมุนเวียนเปลี่ยนงานใหม่ ๆ เข้ามาจัดแสดงด้วยในภายหลัง ไปจน
กระทั่งสิ้นสุดโครงการในวันที่ 31 ธันวาคม 2563 แบบยาว ๆ  4 เดือนเต็มกันเลยทีเดียว ในส่วนของ 
รีวิวที่เราไปชมมาแล้วเมื่อวันที่ 11 สิงหาคม 2563 โครงการนี้ได้มีการเปิดให้ชมแล้ว 9 แห่งด้วยกัน  
ดังนั้น เราก็จะน�าชมในส่วนของ 9 แห่งนี้กันก่อน และจะวางแผนการเดินทางชมงานในสไตล์ของ  
Life & Metro เป็นหลัก คือ เริ่มจากสถานที่จัดแสดงที่อยู่ใกล้สถานีรถไฟฟ้า MRT เป็นจุดเริ่มต้น 

CU Art 4C
เราขอแนะน�าจุดนี้เป็นที่แรก เนื่องจากสามารถเดินทางมาถึงได้สะดวกสบายด้วยรถไฟฟ้า MRT 

แล้วมาลงที่สถานีสามย่าน ข้ามถนนมาฝั่งสามย่านมิตรทาวน์ แล้วเดินผ่านมาตามถนนพระราม 4 เพียง 
100 เมตร โดยประมาณ ท่านก็จะพบกับ CU Art4C x Class Cafe ในตึกสามคูหา ซึ่งชั้นล่างจะเป็น  
Co-Working Space ส�าหรบันัง่หาไอเดยีใหม่ ๆ  พร้อมเมนเูครือ่งดืม่จาก Class Cafe โดยทีช่ัน้ 2 และ 3  
เป็นพืน้ท่ีทีค่ณะศิลปกรรมศาสตร์จุฬาฯ ใช้เป็นพ้ืนทีส่�าหรบันสิติทัง้เก่าและใหม่ ไปจนถึงคณาจารย์ ได้มา
ปลดปล่อยพลังสร้างสรรค์โชว์ผลงานกันที่นี่ โดยจะมีผลงานศิลปะหมุนเวียนเปลี่ยนมาให้ชมตลอดเวลา 
เราก็สามารถมานั่งจิบกาแฟและเบเกอรี่มื้อเช้ากันที่ชั้นล่างได้ตั้งแต่เวลา 08:00 น. พอประสาทการรับรู ้
ตื่นตัวก็ขึ้นไปชมแกลเลอรี่ที่ชั้นบน ก่อนมาค้นหาโปรแกรมการแสดงงานว่ามีอะไรอยู่ในความสนใจของ
เราได้ที่ Facebook : CU Art 4C และเว็บไซต์ art4c.org/ รายละเอียดและแผนที่มีพร้อมอยู่ในนั้น 
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FAAMAI DOME
ฟ้าใหม่ โดม เป็นจุดต่อมาที่ไม่ไกลกันนักจาก CU Art 4C คือเดินผ่าน CU Art 4C 

มาตามถนนพระราม 4 เลี้ยวขวาเข้าสู่ถนนบรรทัดทอง ถึงอุทยาน 100 ปี จุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัย ก็จะได้เห็นโดมยักษ์สีขาวอยู่ข้าง ๆ อุทยานนี้ ที่นี่มีชื่อว่า FAAMAI Digital 
Art Hub หรือ ศูนย์ปฏิบัติการศิลปกรรมดิจิทัล คณะศิลปกรรมศาสตร์ จุฬาลงกรณ์
มหาวทิยาลัย ซึง่ตัง้ใจให้เป็นพ้ืนทีบุ่กเบิกและทดลองงานด้านดจิิทลัอาร์ตท่ีเปิดโอกาสให้
นกัเรยีน นกัศกึษา อาจารย์ รวมถงึศลิปินท้ังในและนอกประเทศได้มาจดัแสดงนทิรรศการ 
แนวดิจิทัลอาร์ตอันหลากหลายในสายงานนี้ เช่น  Projection Mapping, AR, VR หรือ 
Interactive Live Performance แต่ปัจจุบันฟ้าใหม่โดมยังไม่ได้มีการเปิดให้เข้าชม  
วันที่เรามารีวิวโครงการนี้เค้าจึงจัดแสดงท่ี CU Art 4C ให้เราชมไปก่อน ก็ต่ืนเต้น 
แปลกใหม่ดี มีการน�าดนตรีพ้ืนบ้านอีสาน เป่าแคนประกอบการแรพใส่จังหวะดนตร ี
โมเดิร์นอาร์ตและฉายภาพดิจิทัลอาร์ตประกอบไป ในบรรยากาศยกทุ่งหญ้ามาไว้ในตึก  
ทั้งนี้ท่านสามารถติดตามโปรแกรมการจัดแสดงงานของฟ้าใหม่โดมครั้งต่อไปได้ที่ 
Facebook : Faamai Digital Arts Hub และเว็บไซต์ chulafaamai.com/

JWD Art Space
ต่อเนื่องจากฟ้าใหม่โดมก็ต้องมาที่นี่ JWD Art Space อาร์ตสเปซ 

น้องใหม่แห่งซอยจุฬาฯ 16 ที่ครบวงจรของการบริการด้านศิลปะร่วมสมัย 
ทัง้การขนส่ง ตดิตัง้ ซ่อมแซม อนรัุกษ์และบรกิารพืน้ท่ีจดัเกบ็ผลงานศิลปะ
ส�าหรับศิลปินและนักสะสมแห่งแรกแห่งเดียวในประเทศไทยที่มีระบบ 
รักษาความปลอดภัยและการควบคุมอุณหภูมิที่เหมาะสม สามารถรองรับ
ผลงานได้มากกว่า 1,000 ช้ิน และยงัมส่ีวนจดัแสดงนทิรรศการทีเ่ปิดให้เข้า
ชมฟรี โดยมีโปรแกรมการแสดงงานที่แพลนไว้ คือ วันที่ 12 กันยายน ถึง 
11 ตุลาคม 2563 จะมีแสดงงานในหัวข้อ Pop Me Up และ 24 ตุลาคม 
ถึง 30 พฤศจิกายน 2563 งาน A letter from Somewhere someone 
By Suntur แต่ก่อนมาแนะน�าว่าควรเช็ก Facebook : JWD Art Space 
เว็บไซต์ www.jwd-artspace.com/ เพื่ออัปเดตก่อน เพราะอาจมีการ
เปลี่ยนแปลงโปรแกรมต่าง ๆ ได้ มีแผนที่อยู่ในนี้พร้อม

ภำพจำก www.chula.ac.th.jpg
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นิทรรศสถาน จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย
ข้ามถนนมาอีกฝั่งทางด้านหอศิลป์จามจุรีและพิพิธภัณฑ์มหาวิทยาลัย ที่ปกติแล้วเปิดโอกาสให้ศิลปินสามารถใช้พ้ืนที่จัดแสดงงานได้แบบไม่เสีย 

ค่าใช้จ่ายโดยการสมัครเข้าคัดเลือกแล้ว ภายในชั้น 1 ของอาคารศิลปวัฒนธรรม จุฬาฯ ยังมีส่วนที่เรียกว่า “นิทรรศสถาน” ซึ่งความพิเศษคือ 
เป็นพื้นที่ส�าหรับจัดแสดงงานจากศิลปินนานาชาติ สถานเอกอัครราชทูตประเทศต่าง ๆ หรือศิลปินใหญ่ที่มีชื่อเสียงหมุนเวียนไปทุก 3 เดือน  

โดยคิวเรเตอร์จากส�านักศิลปวัฒนธรรมจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ปัจจุบันถึงสิ้นเดือนตุลาคม 2563 นิทรรศสถานก�าลังจัดแสดง
นทิรรศการ Rest in Progress ของ อ.ชวลิต เสรมิปรงุสุข ศิลปินแห่งชาตสิาขาทศันศิลป์ โดยผลงานทีจั่ดแสดงมาจากช่วงยคุหลงั  
(ปี พ.ศ. 2556-2562) ทีป่รบัเปลีย่นจากการท�างานบนแคนวาสพฒันามาเป็นงานแนวดจิทัิล โดยในครัง้นีส้�านกัศลิปวัฒนธรรมจฬุาฯ 
ได้ร่วมกับมูลนิธิของ อ.ชวลิต จัดขึ้นเพื่อระลึกถึง อ.ชวลิต ที่ตกลงจัดแสดงผลงาน ก่อนจะเสียชีวิตจากการติดเชื้อโควิด-19 หลัง
กลับไปที่ประเทศเนเธอร์แลนด์ โดยสามารถอัปเดตการแสดงงานต่าง ๆ ของที่นี่ได้ที่ Facebook : CU Art Culture และเว็บไซต์ 
www.cuartculture.chula.ac.th/
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ชุมชนมุสลิมบ้านครัว
ออกจากนิทรรศสถาน จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ก็น่าจะเป็นเวลาเที่ยงพอดี เราแนะน�าให้มุ่งไปหาอาหารพื้นบ้านที่ชุมชน

มุสลิมบ้านครัวทานกันก่อนที่ตลาดจะวาย แน่นอนว่าจะต้องมี ข้าวหมกไก่ ก๋วยเตี๋ยวแกง ไก่ย่างเตาถ่านปรุงรสแบบมุสลิม  
ข้าวปลาอาหารที่ปราศจากหมู เช่น ผัดกระเพราไก่ ลูกชิ้นเนื้อผัดเผ็ด ของทานเล่น เช่น บาเยีย ฯลฯ ต้องรีบมาทานให้ทันช่วงเที่ยง 
เพราะบ่ายโมงกว่า ๆ ร้านแถวนี้ก็จะปิดหมดแล้ว อาหารที่นี่มีสนนราคาที่ธรรมดามากแบบชาวบ้าน ๆ รสชาติปกติที่คุ้นปากคนไทยทั่วไป 
โดยรวมก็จัดว่าอร่อยน่าทาน ปริมาณพอเหมาะ ท่ีนี่เป็นชุมชนเก่าแก่อายุกว่า 200 ปี ซึ่งแต่เดิมมีประชากรมุสลิม-ไทย อาศัยอยู่เยอะที่สุดในช่วง 
ต้นรตันโกสินทร์ ก่อนจะกระจายตวัออกไปยงัพืน้ทีอ่ืน่ ๆ  โดยนอกจากวถิชีวีติของชาวมสุลมิในปัจจบุนั ก็ยังคงมร่ีองรอยของอดตีชมุชนรมิคลองแสนแสบ 
ให้ได้เห็นอยู่บ้าง เช่น สถาปัตยกรรมบ้านไม้เก่าท่ียังคงอนุรักษ์เอาไว้ให้ได้ชมกัน สามารถเข้าไปขอถ่ายรูปได้ ชาวชุมชนที่นี่ใจดีมาก เป็นมิตรกับ 
นกัท่องเทีย่วทกุคน เดมิเคยเป็นแหล่งผ้าไหมทอมอืท่ีเคยรุง่เรอืงมากในสมยัที ่จมิ ทอมป์สนั ยงัมชีวีติอยู ่และได้เข้ามาพฒันาจนกลายเป็นธรุกจิผ้าไหม
ส่งออก แต่ปัจจุบัน บ้านที่มีการท�าผ้าไหมทอมือมีหลงเหลือให้เห็นอยู่เพียง 2 หลังเท่านั้น คือ บ้านลุงอู๊ดที่เน้นการย้อมสีไหม และบ้านลุงนิพนธ์ซึ่งอยู่
ติดกันที่ยังคงอนุรักษ์การทอผ้าไหมด้วยมือ ในวันที่เราไปเยี่ยมชมนี้ มีเจ้าหน้าที่จากกรมหม่อนไหม กระทรวงเกษตรฯ มาตรวจสอบคุณภาพ ท�าการ
ตรวจและมอบตรานกยูงสีน�้าเงินส�าหรับผ้าทอเครื่อง และตรานกยูงสีเงินส�าหรับผ้าทอมือ พร้อมเลขทะเบียน และบาร์โค้ด เป็นการรับรองคุณภาพ 
ให้กับผ้าแต่ละผืน บาร์โค้ดนี้เมื่อสแกนแล้วจะมีข้อมูลขึ้นให้เห็นโดยละเอียดเลยว่าผ้าชิ้นนี้เป็นเส้นไหมที่ได้มาจากไหน ใครเป็นผู้ทอ ทอเมื่อวันที่เท่าไร 
ได้รบัการตรวจแล้วว่าคณุภาพด ีสไีม่ตก ฯลฯ คอืเป็นใบเซอร์ทฟิิเคทรบัรองความเป็นของแท้และคณุภาพเหมอืนกบัทีเ่วลาเราซือ้เพชรพลอยเลยทเีดยีว 
แต่ไม่ต้องตกใจไปว่าถ้าขนาดนีน้ีร่าคาคงจะต้องแพงมาก ซ่ึงไม่ใช่เลย ผ้าทกุชิน้มีราคาปกตติามราคาท้องตลาดทัว่ไปเท่านัน้เอง หลงัจากสมัผสัวิถชีมุชน
เดนิเทีย่วถ่ายภาพแล้ว เส้นทางท่ีเดนิออกมาเพือ่จะไปท่ี พพิธิภัณฑ์จมิ ทอมป์สนั ซึง่อยู่ใกล้ ๆ  กัน แถมยังมกีราฟิตีใ้ห้ถ่ายรปูเล่นด้วยตลอดแนวรมิคลอง  
ค้นหารายละเอียดเพิ่มเติมของชุมชนบ้านครัวและแผนที่ได้ที่ Facebook : บ้านครัว กองอาสาจาม และเว็บไซต์ www.phamaibaankrua.com
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Jim Thompson House Museum
เมื่อข้ามคลองแสนแสบมาอีกฝั่ง ในจุดตรงกันข้ามกับชุมชนบ้านครัวพอดี ก็จะเป็น

พิพิธภัณฑ์หมู่เรือนไทยท่ีประกอบด้วยเรือนไม้สักเก่า 6 หลัง ซึ่งเคยเป็นที่พ�านักของ  
จมิ ทอมป์สัน ผูบ้กุเบิกอุตสาหกรรมผ้าไหมไทย โดยในปัจจบุนัเปิดให้เข้าชมและจดัแสดง 
คอลเลกชันของสะสมของ จิม ทอมป์สัน ตั้งแต่เครื่องเบญจรงค์ ศิลปวัตถุ โบราณวัตถุ  
ทั้งแบบศิลปะไทย จีนและเมียนมา ให้ชมแบบถาวร การเข้าชมในปัจจุบันจัดเป็น 
กลุ่มละไม่เกิน 10 ท่าน มีวิทยากรน�าชมและบรรยาย พาไปยังห้องต่าง ๆ เมื่อครั้งที่  
จมิ ทอมป์สนั ยงัอยู ่ในส่วนอีกด้านหนึง่ของพพิธิภัณฑ์เรอืนไทยหมูเ่ป็นแกลลอรีท่ีช่ือ่ว่า  
จมิ ทอมป์สัน อาร์ตเซน็เตอร์ แต่ในวนัทีเ่ราไปเยีย่มชม พอดเีค้าปิดตดิตัง้ซ่อมบ�ารุงระบบ
แอร์ชั่วคราว เราจึงไม่มีภาพในส่วนนี้มาให้ชม 
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William Warren Library
ต่อเนื่องติดกันกับพิพิธภัณฑ์จิม ทอมป์สัน มีห้องสมุด William Warren Library ซึ่งอยู่ภายใต้การด�าเนินงานของมูลนิธิ 

เจมส์ เอช ดับเบิลยู ทอมป์สัน มีการแสดงศิลปะรูปแบบใหม่ที่คนไทยอาจจะยังไม่คุ้น คือ เป็นศิลปะจัดวางแบบเฉพาะเจาะจงพื้นที่ 
(site-specific installation) เอาภาพใส่กล่องที่หน้าตาเหมือนหนังสือเล่มหนึ่งไปวางแทรกปนไว้กับหนังสือต่าง ๆ ตามชั้นวางหนังสือ
ในห้องสมุดแห่งนี้ โดยที่ผู้ชมต้องค้นหาหยิบมาเปิดดูเอง ในชื่อนิทรรศการ Orlane  A site-specific installation Exhibition ซึ่งเป็น
ค�าเรยีกวยัรุน่ชายในยคุ พ.ศ. 2500 อยูด้่วย นทิรรศการนีเ้ป็นเหมอืนการจดัแสดงความทรงจ�าของวยัรุน่ตัง้แต่ยคุ พ.ศ. 2500 ถึงปัจจบุนั ผ่านภาพถ่าย 
ภาพเขียน สื่อสิ่งพิมพ์ โดยศิลปิน กรกฤช เจียรพินิจนันท์ อาจมานั่งอยู่ในห้องสมุดนี้เพ่ือให้ผู้ชมสอบถามสนทนาเก่ียวกับงานศิลปะของเค้าด้วย  
ซึ่งในส่วนนี้เปิดให้เข้าชมฟรี ทุกวันอังคาร-วันเสาร์ เวลา 09:00-17:00 น. ตั้งแต่วันนี้ ถึง 31 ตุลาคม 2563 แต่ในส่วนของพิพิธภัณฑ์นั้น เปิดท�าการ 
11:00-18:00 น. มีค่าเข้าชม ส�าหรบัผู้ใหญ่ 200 บาท, อาย ุ 10-22 ปี 100 บาท และเดก็อายุต�า่กว่า 10 ปี เข้าชมฟรี ตดิตามความเคลือ่นไหวและ 
รายละเอยีดอ่ืน ๆ  ของ Jim Thompson House Museum ได้ท่ี Facebook : Jim Thompson House และเวบ็ไซต์ www.jimthompsonhouse.com/

Check in

Yelo House
ห่างจาก Jim Thompson House Museum มาเพียง 1 ซอยย่อย (ยังอยู่ในซอยเกษมสันต์ 1) มีอาร์ตสเปซที่เรียกได้ว่าเป็นศูนย์รวมของ 

ความคิดสร้างสรรค์ที่มีทั้งคาเฟ่ ร้านอาหาร นั่งพักเหนื่อย สั่งเครื่องดื่มเย็น ๆ มาคลายร้อน พร้อมอาหารว่างกันได้ ก่อนที่จะไปช้อปตามร้านขาย
กล้อง ขายฟิล์ม ล้างฟิล์ม ที่ตั้งอยู่ในนี้ และที่ส�าคัญคือมีโซนแกลลอรี่ที่ชั้น 2 เปิดให้ชมฟรี อีกทั้งเร็ว ๆ นี้ ที่ด้านหลังของ Yelo House ก�าลังจะ
เปิดเป็น Bar Experience เพื่อคัดสรรเมนูจากผองเพื่อนที่ท�าอาหารจากวัตถุดิบในชุมชน โดยจะเป็นสะพานเชื่อมให้คนกรุงเทพฯ ได้กินอาหารดี ๆ  
ในราคาที่จับต้องได้ เช่น เค้กกล้วยหอมที่ใช้กล้วยจากสวนปลอดสารพิษ หรือโอเลี้ยงรสชาติออริจินัลจากร้านเก่าแก่ในจังหวัดพระนครศรีอยุธยา 
ซึ่งตอนนี้ก�าลังแพลนอยู่ ส�าหรับงานศิลปะที่ก�าลังจะเวียนมาในอนาคตข้างหน้า สามารถติดตามความเคลื่อนไหวได้ที่ Facebook : YELO House 
และเว็บไซต์ www.yelohouse.com/
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หอศิลปวัฒนธรรมแห่งกรุงเทพมหานคร
สุดท้ายกันที่ หอศิลปวัฒนธรรมแห่งกรุงเทพมหานคร เป็นไฮไลท์ของทริปนี้ หนึ่งในสถานที่ที่เดินทางสะดวกและ 

คุน้เคยกนัดสี�าหรับสายอาร์ต หลงัจากออกมาจากซอยเกษมสนัต์ 1 ซึง่เดนิมาอกีนดิเดยีว ไม่น่าจะเกนิ 100 เมตร ชมนทิรรศการ
ที่น่าสนใจได้ ในนี้มีเพียบ เช่น วันที่ 13 สิงหาคม ถึง วันที่ 13 ธันวาคม 2563 มีงาน Performative Art Project #9 วันที่ 1-13 
กันยายน 2563 งาน BROTHERHOOD by Vasan Sitthikhet & Peter Klashorst  นอกจากนี้ยังมีการแสดงงานนอกโครงการ PARS 
ที่หลากหลายในพื้นที่ต่าง ๆ ของหอศิลปวัฒนธรรมแห่งกรุงเทพมหานคร ทั้งจากศิลปินไทยและนานาชาติให้ได้ชม รวมไปถึงกิจกรรมเวิร์กช็อปและ
งานเสวนาแลกเปลี่ยนประสบการณ์เกี่ยวกับศิลปะต่าง ๆ ที่จัดแสดงหมุนเวียนกันไปตลอดเวลา ที่ส�าคัญคือ เข้าชมฟรีทุกรายการ สามารถติดตาม 
รายละเอียดเพิ่มเติมได้ที่ Facebook : Bacc หอศิลปวัฒนธรรมแห่งกรุงเทพมหานคร และเว็บไซต์ www.bacc.or.th/
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การเดินทาง 

เริ่มจากรถไฟฟ้า MRT สถานีสามย่าน แล้วข้ามถนนมาฝั่งสามย่าน
มิตรทาวน์ แล้วเดินผ่านมาตามถนนพระราม 4 เพียง 100 เมตร ถึง 
CU Art 4C เป็นจุดแรก ต่อรถตุ๊ก ๆ  หรือมอเตอร์ไซค์ไป FAAMAI DOME 
และ JWD Art Space หลังจากนั้นสามารถใช้ shuttle bus ของจุฬาฯ 
ข้ามฝั่งมายัง นิทรรศสถาน จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ได้ แล้วต่อตุ๊ก ๆ  
หรือมอเตอร์ไซค์ไป ซ.เกษมสันต์ 1 ข้ามสะพานข้ามคลองแสนแสบ 
ไปยังชุมชนมุสลิมบ้านครัว ชมเสร็จแล้วก็ข้ามกลับมา เดินเลียบริมคลอง
ไปยัง Jim Thompson House Museum, William Warren Library 
และ Yelo House จากนั้นก็เดินออกจาก ซ.เกษมสันต์ 1 เลี้ยวซ้ายไป 
100 เมตร ถึง หอศิลปวัฒนธรรมแห่งกรุงเทพมหานคร

Check in
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Eating Out
TEXT / PHOTO : ธันวา หยาง 

ตึกเก่าท�าเลดีท่ีตรงมุมปากซอยตรอกครุฑ ถูกรีโนเวทใหม่ให้เป็น
ร้านอาหารมาดเท่ตามความฝันของ 2 หุ้นส่วนที่รักการท่องเที่ยว  
การตกแต่ง การถ่ายภาพ และการหาประสบการณ์ใหม่ ๆ ในเรื่องของ
อาหารจากที่ต่าง ๆ และได้ช่วยกันสร้างร้านนี้ขึ้นมาอย่างลงตัวให้เป็น 

ทั้ งครัวนานาชาติ  เบเกอรี่  และคาเฟ่  
นอกจากการตกแต่งร้านที่สวยลงตัว 

บรรยากาศดีน่านั่ง เมนูอาหารก็
ยังหน้าตาสวย ที่ส�าคัญรสชาติดี  
มีความหลากหลายด้วย 

เร่ิมจานแรกกับ ย�าแซลม่อน 
อะโวคาโด อาหารสุขภาพส�าหรับ

คนชอบทานปลา มารับโอเมก้า 3 

ตรอกครุฑคาเฟ ่ร้านเก๋ในย่านเก่า
จากเมนูนี้กันเต็ม ๆ พร้อมกรด
ไขมันไม่อิ่มตัวจากอะโวคาโด 
เพื่อสุขภาพดี ผิวพรรณดี จานนี้
ไม่มีค�าว่าเล่ียน เพราะปรุงรสแบบย�า 
ไทย ใส่หอมแดง มะเขือเทศ สาระแหน่ 
และมะม่วงสุก สูตรเด็ดของทางร้าน  
บีฟโบว์ เนื้อนุ่ม ๆ น�าเข้าจากออสเตรเลีย  
หมกัรสใหไ้ดท้ี ่แลว้มาองักบักระทะใหอ้อกมากึง่ยา่งกึง่ทอด 
สุกนอกหอมเกรียมนิด ๆ ไม่เหนียว คลุกพริกป่นและซอสเกาหลีท่ีแสนกลมกล่อม 
มากับกระเทียมสไลด์ทอด เซ็ตมาในข้าวสวยอุ่น ๆ พร้อมไข่ดองสูตรเกาหลี มีผักสด
ตามฤดูกาล จานนี้คนรักเนื้อมีกร๊ีด ฟอเรสต์พร็อคริบ สเต๊กซ่ีโครงหมูเน้ือนุ่มล่อน  
ทานกับมันฝรั่งทอดปรุงรส และผลไม้สด ราดซอสส้ม ขอชมว่าเด็ดมาก แบล็คอิ๊งค์ 
สปาเก็ตต้ีขี้เมาซีฟู้ด กุ้งใหญ่ไซส์พิเศษเด่นมาแต่ไกลในจานจนน่าจะเรียกว่าทานกุ้งผัด 
ขี้เมาเคล้าเส้นสปาเก็ตตี้ด�ามากกว่า ถ้าใครชอบรสจัดต้องรักจานนี้ เพราะมีความเป็นผัด 
ขีเ้มาทีเ่อาจรงิเอาจงัจดัจา้นไมล่อ้เลน่ ในเสน้ด�า ๆ  ทีผ่ดัมานียั่งมปีลาหมกึ และหอยแมลงภู ่
นิวซีแลนด์ สมกับชื่อว่าซีฟู้ด เครื่องเทศเครื่องปรุงรสถึง รักเลยยย... สหายป๊อป อันนี้ 
คนชอบมาม่าเกาหลีเป็นทุนเดิมต้องชอบ เพราะเป็นเส้นแนวมาม่าผัดมากับซอสเกาหลี

แบลค็อิง๊คส์ปาเก็ตตีข้ีเ้มาซีฟูด้ สหายป๊อป

ฟอเรสตพ์ร็อคริบ
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น�า้มะพรา้วออ่นผสมกาแฟเอสเพรสโซช่อ็ตจา้ 
ผสมมาแบบอ่อน ๆ  ขมเบา ๆ  หวานน�า้มะพร้าว 
ธรรมชาตนิดิ ๆ  มวีุน้มะพรา้วดว้ย ไมน่า่เชือ่ว่า 
2 รสนีจ้ะมาเขา้กนัได ้ทานไปอเมซซิง่ไป มาที่
เครื่องดื่มปิดท้ายรายการกันกับ พิ้งค์บาซาร์ 
น�้าสตรอว์เบอร์รี่ ฟิซซี่โซดาเย็น ๆ มะนาว 
เปร้ียวหวานซ่ามาเบา ๆ ได้รสชาติที่สดช่ืน 
ลืมร้อน ยูสุเอสเพรสโซ่ กลิ่นกาแฟหอมเด่น 
เปน็รสขมแบบเบา ๆ  เคลา้มากบัควา มเปรีย้ว
นิด ๆ หวานหน่อย ๆ ทานได้ ไม่อ้วน 

ที่สุดลงตัว ท็อปหน้ามาด้วยไก่ป๊อปกรอบ ๆ เค็มหวาน โรยงาและสาหร่าย มีไข่แดง
ด้วย คีบเส้นมาม่าใส่ปาก แล้วกัดไก่กรอบ ๆ ที่ข้างในมีเนื้อนุ่ม ๆ เมนูนี้บอกเลยว่า
น้อง ๆ หนู ๆ ต้องชอบ

เปลีย่นมาทานของหวานกนับา้ง ฮันนีค่อมพ์และซอลเทดคาราเมลแพนดาลโรต ี
เป็นโรตีชนิดหนานุ่มเนื้อชุ่มไปด้วยซอลเทดคาราเมลหอมกรุ่น ทานกับตัวท็อป 
ด้านบนหวานกรอบคล้ายขนมแท่งไม้ในวัยเด็ก อร่อยดีจัง ดัทช์เบบ้ีแพนเค้ก 
เป็นแป้งเครปอบซินนามอนเสิร์ฟมาในกระทะร้อน และซอสสูตรเฉพาะของทางร้าน 
ท็อปหน้าด้วยผลไม้ตามฤดูกาลและไอศครีมซอลเทดคาราเมล ต้องรีบทานหน่อย 
นะจ๊ะเมนูนี้ เพราะเครปก็ต้องอุ่นเข้าไว้ ในขณะที่ไอศกรีมก็ต้องยังไม่ละลายหมดไป 
ซะก่อน โคโค่นัตเอสเพรสโซ่ เมนูนี้จะมีหน้าตามาให้งงนิด ๆ คือน�้าอะไรใส ๆ 
สีน�้าตาลอ่อนขลุกขลิกอยู่ในกะลา มีเน้ือมะพร้าวอ่อนท็อปมาจ�านวนหนึ่ง มันคือ 

ยสุูเอสเพรสโซ่ พ้ิงคบ์าซาร์ดทัชเ์บบ้ีแพนเคก้

 ฮันนีค่อมพ์และซอลเทดคาราเมลแพนดาลโรตี

โคโคน่ตัเอสเพรสโซ่

Trok Khrut Café

58 ศาลเจ้าพ่อเสือ พระนคร กรุงเทพฯ
ทุกวัน เวลา 09.00 - 21.00 น.
083 887 2340 
Trok Khrut Cafe

การเดินทาง 
นั่งรถไฟฟ้า MRT มาลงที่สถานี

สามยอด ออกประตู 3 แล้วต่อแท็กซี่
หรือมอเตอร์ไซค์หน้าธนาคารกรุงเทพ 
ใช้เวลาเพียง 5 นาที ร้านตั้งอยู่บริเวณ
ปากตรอกครฑุ ระหว่างศาลเจ้าพ่อเสอื
และศาลเจ้าพ่อครุฑ เสาชิงช้า
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Health
TEXT : หนูมันนี่

รู้จัก “โรคหัวใจเต้นระริก”
โรคหัวใจสั่นระริก เป็นภาวะหัวใจเต้นผิดปกติที่สามารถเกิดขึ้นได้ทั้งหัวใจ

ห้องบน และหัวใจห้องล่าง ถ้าเกิดขึ้นกับหัวใจห้องล่าง คนไข้จะเสียชีวิตทันที หรือ
ที่เรียกกันจนติดปากว่า “ไหลตาย” นั่นเอง แต่ถ้าเกิดขึ้นกับหัวใจห้องบน การเต้น
แบบกระจัดกระจาย ไม่เป็นจังหวะ จนท�าให้เกิดแรงบีบตัวของหัวใจที่ผิดปกติไป 

หัวใจเต้นเร็วมากและไม่สัมพันธ์กัน 
หากแต่ยังไม่ท�าให้เกิดการเสียชีวิ 
ตในทนัท ีอย่างไรกด็ ีภาวะหวัใจห้องบน 
เต้นผิดปกติจะท�าให้เลือดหมุนวน 
ตกค้างและท�าให้เกิดลิ่มเลือด เม่ือ
ลิ่มเลือดนั้นหลุดออกจากหัวใจไปได้ 
มักจะไหลไปอุดกั้นหลอดเลือดสมอง 
ท�าให้เกิดปัญหาที่น่ากลัวตามมา คือ 
เกิดโรคอัมพฤกษ์ อัมพาตเฉียบพลัน 

ผู้ที่มีอาการโรคหัวใจเต้นระริก 
มีโอกาสที่จะน�าไปสู่ความพิการและเสียชีวิต สูงกว่าคนทั่วไปถึง 5 เท่า ดังนั้น  
ผู้ที่มีความเส่ียงควรตรวจดูชีพจรหรืออัตราการเต้นของหัวใจอย่างสม�่าเสมอ ด้วย
การจับชีพจรหรือวัดอัตราการเต้นของหัวใจผ่านแอปพลิเคชันหรือเครื่องวัดต่าง ๆ 
โดยกลุ่มที่มีความเสี่ยงสูงมักเป็นกลุ่มผู้สูงอายุที่มีอายุมากกว่า 65 ปีขึ้นไป รวมถึง
ผู้ที่มีโรคประจ�าตัว เช่น เบาหวาน เส้นเลือดหัวใจตีบ เป็นต้น

Photo:  freepik.com 

ฟนัคุด ปล่อยไว้อันตรายนะ!
“ฟันคดุ” คอืฟันทีไ่ม่สามารถขึน้ได้ในช่องปาก อาจขึน้บางส่วนหรอื 

ฝังอยูใ่นขากรรไกรทัง้หมด ปกตจิะพบในฟันกรามซีใ่นสุด ถ้าเราปล่อย
ฟันคุดทิ้งไว้จะเกิดปัญหามากมายตามมา ไม่ว่าจะเป็น

• ท�าให้เศษอาหารติดบริเวณฟันคุด และฟันข้างเคียงได้ง่าย  
เป็นสาเหตุท�าให้ฟันข้างเคียงผุ ซึ่งเป็นฟันหลักในการบดเคี้ยว  
หากฟันคุดผุไม่เป็นไร เพราะเราต้องเอาออกอยู่แล้ว แต่ถ้าฟันแท้ซี่ที่
สองผุกจ็ะเป็นทีน่่าเสยีดายมากเพราะเป็นซีส่�าคญัทีเ่ราใช้เคีย้วอาหาร 

• ฟันคุดจะท�าให้ปวด บวม ติดเชื้อได้ขนาดแก้มโย้เลยทีเดียว  
กินข้าวกินปลาไม่ได้เลย 

• ฟันคุดเป็นต้นเหตุให้เกิดความผิดปกติของเน้ือเยื่อหุ้มฟัน 
โดยอาจลุกลามถึงขั้นเป็นเนื้องอกหรือเนื้อร้ายได้

• ฟันคุดเป็นตวัการท�าให้เกดิฟันซ้อน หรอืฟันเกได้ เพราะแรงผลกั 
ที่ส่งต่อไปกระทบให้ฟันข้างหน้าเคลื่อนออกนอกแนว หลาย ๆ คน 
ที่จัดฟันมักจะถูกถอนฟันคุดออกก่อน

การผ่าฟันคุดใช้เวลาไม่นานและไม่เจ็บมาก พักฟื้นไม่กี่วันก็มา 
ตัดไหมที่เย็บและสามารถกินอาหารได้ตามปกติ 
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อย่างไรก็ตาม ไม่ว่าจะเย็นหรือร้อน เพื่อไม่ให้แผ่นสัมผัสผิวหนัง
โดยตรง ควรวางแผ่นประคบบริเวณที่มีอาการ รู้สึกสบาย ไม่เย็น 
หรือร้อนจัดเกินไป ประมาณ 15-20 นาที ท�าซ�้าได้ ทุก 2-3 ชั่วโมง 
หรือบ่อยเท่าที่ต้องการ ข้อควรระวังในการประคบเย็นและร้อนก็คือ 
หากรู้สึกเย็นหรือร้อนเกินไป ชา แสบ ร้อนที่ผิว ให้รีบน�าแผ่นประคบ
ออกทันที เพราะอาจเกิดอาการไหม้ พอง อักเสบ ซึ่งสามารถเกิด
ได้ท้ังร้อนและเย็น โดยสังเกตได้จากผิวที่แดง อาจจะมีผิวนูน หรือ 
ผิวขาวซีด ดังนั้น ใครที่รู้ว่าตัวเองแพ้ความเย็น หรือมีความผิดปกต ิ
ในการรับรู้อุณหภูมิ ก็ไม่ควรท�า หรือปรึกษาแพทย์ก่อนท�า

Photo: verywellhealth.com 

ประคบร้อน หรือเย็น? 
แบบไหนถึงจะเหมาะ

สายวิง่ สายฟิตเนส สายออกก�าลงั น่าจะสนใจเร่ืองนีเ้ป็นพิเศษ เพราะหลายคน 
สับสนว่าการประคบร้อนกับเย็น ควรใช้ตอนไหน เรามาคลายข้อสงสัยกันเลย…

การประคบร้อนหรือเย็น เป็นการให้ความร้อนหรือเย็นต่อเนื้อเยื่อระดับตื้น  
ใต้ผิวหนัง ประมาณ 1 เซนติเมตร

ประคบเย็น เพื่ออะไร?

1. เพื่อลดการอักเสบ ลดระบม
2. ลดปวด เนื่องจากความเย็นจะช่วยลดความเร็วในการน�ากระแสประสาท
3. ช่วยลดความตึงตัวของกล้ามเนื้อ
เราจะใช้วิธีประคบเย็นเมื่อมีการบาดเจ็บเฉียบพลัน 1-2 วัน เช่น ข้อเท้าพลิก 

หลังการวิ่ง ออกก�าลังกาย เมื่อมีอาการอักเสบ คือ มีอาการปวด บวม แดง ร้อน

ประคบร้อน เพื่ออะไร?

1. เพื่อบรรเทาอาการปวดเมื่อย 
2. เพิ่มความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อและเส้นเอ็น
3. ลดอาการติดแข็งของข้อต่อหรือเนื้อเยื่อ
4. เพิ่มการไหลเวียนของเลือด
เราจะเลือกใช้การประคบร้อนเมื่อมีอาการปวดเมื่อยเร้ือรัง เช่น ปวดเม่ือย 

ขณะนั่งท�างาน โดยน�าผ้ามาห่อแผ่นประคบ 
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มะเร็งปากมดลูกอันตราย 
อย่าอายเมื่อไปพบแพทย์!

มะเร็งปากมดลูก เป็นอีกหนึ่งมะเร็งที่พบมากเป็นอันดับ 2 รองจากมะเร็ง
เต้านม และถือว่าเป็นภัยเงียบที่คุกคามสุขภาพผู้หญิงและคุณแม่ท้ังหลาย  
โดยพบว่าในประเทศไทยมีผู้เสียชีวิตจากมะเร็งปากมดลูกเฉลี่ยวันละ 14 คน  
ดังนั้น การตรวจคัดกรองมะเร็งปากมดลูกจึงเป็นเร่ืองส�าคัญมากที่จะช่วยหา 
ความผิดปกติได้ตั้งแต่เริ่มแรก เพื่อหาทางป้องกันและดูแลรักษาที่เหมาะสม

พญ.ชลิดา เรารุ่งโรจน์ สูตินรีแพทย์เฉพาะทางด้านมะเร็งนรีเวชวิทยา  
โรงพยาบาลเวชธาน ีอธบิายว่า มะเรง็ปากมดลกูเป็นโรคตดิต่อทางเพศสมัพนัธ์
ทีเ่กิดข้ึนได้กบัผูห้ญงิทกุคน พบได้ในกลุม่อาย ุ15-59 ปี เกดิจากการตดิเช้ือไวรัส
ฮิวแมนแพปปิลโลมาไวรัส HPV (Human Papilloma Virus) สายพันธุ์เสี่ยงสูง 
โดยสายพันธุ์ที่พบได้บ่อยที่สุดได้แก่ สายพันธุ์ 16 และ 18 ซึ่งการติดเชื้อไวรัส 
HPV เกือบทั้งหมดมาจากการมีเพศสัมพันธ์ ฉะน้ันโอกาสการติดเชื้อก็มาจาก
พฤติกรรมเสี่ยง เช่น การมีคู่นอนหลายคน หรือการมีเพศสัมพันธ์ตั้งแต่อาย ุ
ยังน้อย เป็นต้น 

อาการในระยะเริ่มแรกของมะเร็งปากมดลูก เริ่มจากไม่มีอาการแต่มา 
ตรวจพบได้จากการตรวจคัดกรองมะเร็งปากมดลูก มีเลือดออกผิดปกติทาง 
ช่องคลอด มเีลอืดออกขณะมเีพศสมัพนัธ์ หรอืมตีกขาวมากผดิปกต ิส่วนอาการ 
มะเร็งในระยะลุกลาม ผู้ป่วยอาจมีอาการอื่น ๆ ร่วมด้วย เช่น ต่อมน�้าเหลืองโต 
ขาบวม ไตวาย ปัสสาวะหรืออุจจาระมีเลือดปน

อย่างไรก็ดี แม้ผู้หญิงส่วนใหญ่จะทราบถึงความร้ายแรงของโรค แต่ก็ 
มักอายที่จะพบแพทย์และตรวจภายใน จึงควรเปลี่ยนทัศนคติหันมาใส่ใจ

ปกป้องตนเองให้ห่างไกลจากโรคนี้ โชคดีที่ยุควิทยาการล�้าหน้านี้ท�าให้มีวัคซีน
ป้องกันไวรัส HPV ได้ การฉีดวัคซีนป้องกันจะมีประสิทธิภาพสูงสูดคือช่วง
ก่อนมีเพศสัมพันธ์ ที่ส�าคัญคือต้องฉีดให้ครบ 3 เข็ม ภายในระยะเวลา 6 เดือน  
โดยฉีดเข้ากล้ามเนื้อต้นแขน อีกทั้งควรไปตรวจหาเชื้อ HPV ต้นตอของมะเร็ง
ทกุ ๆ  3 ปี ส่วนการตรวจภายในเพือ่หาโรคทางนรเีวช ควรตรวจเป็นประจ�าทกุปี

นอกจากนีย้งัมคีวามเชือ่ผดิ ๆ  เกีย่วกบัเชือ้ HPV รวมไปถงึมะเรง็ปากมดลกู
บางประการ เช่น ถงุยางอนามยัช่วยป้องกนัโรคตดิต่อทางเพศสัมพนัธ์ได้ทกุชนดิ 
กน่็าจะช่วยป้องกนัการตดิเชือ้ HPV ได้ เป็นความเข้าใจผดิ เพราะความจรงิแล้ว
การแพร่หรือติดเชื้อ HPV นั้นเกิดขึ้นได้โดยเพียงการสัมผัส ดังนั้นหนึ่งในวิธี 
การป้องกันเชื้อ HPV รวมไปถึงมะเร็งปากมดลูกที่นอกเหนือการรับวัคซีน คือ
การรักเดียวใจเดียว ไม่เปลี่ยนคู่นอนบ่อย ๆ ก็ช่วยลดความเสี่ยงได้

Photo: craigranchobgyn.com 

 คนส่วนใหญ่มกัเข้าใจคลาดเคลือ่นคดิว่า เมือ่ใดท่ีมอีาการไม่พงึประสงค์
ที่เกิดจากการใช้ยา เช่น หลังกินยาแล้วง่วง ใจสั่น คลื่นไส้ อาเจียน แสบท้อง 
หรือมีผื่นขึ้น ก็สรุป (เอาเอง) ว่า นี่คือ “การแพ้ยา” ทั้งสิ้น

ในความเป็นจรงิแล้ว อาการทีก่ล่าวมาเรียกรวม ๆ ว่า “อาการไม่พงึประสงค์
จากการใช้ยา” แบ่งเป็น 2 ประเภท คือ อาการหรือผลข้างเคียงจากยา  
(Side Effect) และการแพ้ยา (Drug Allergy)

•  อาการข้างเคียงจากยา คือ ผลที่ไม่ได้จงใจให้เกิดขึ้นจากยา หรือ 
เรียกง่าย ๆ ว่า เกิดจากฤทธิ์ของยา เช่น กินยาแก้ปวด Ibuprofen แล้ว 
มีอาการแสบท้อง เนื่องจากยาระคายกระเพาะอาหาร หรือยารักษาโรค 

แยกให้ออกระหว่าง “แพ้ยา” กับ “ผลข้างเคียงจากยา”
ความดันโลหิตสูง มีฤทธิ์ลดความดันโลหิต แต่บางครั้งอาจท�าให้ความดัน 
โลหติต�า่ จนเกดิอาการข้างเคียง เช่น หน้ามดื ใจสัน่ หรอืยารกัษาโรคเบาหวาน 
หากใช้เกนิขนาด หรอืผูป่้วยกนิอาหารน้อยลง อาจท�าให้น�า้ตาลในเลอืดต�า่  
จนใจสัน่ เหงือ่ออกมาก บางรายถงึขัน้หมดสต ิ เหล่านีถ้อืว่าเป็นผลข้างเคยีง
จากยา ซึ่งสามารถแก้ไขได้ เพียงปรับเปลี่ยนวิธีกินยา และการปฏิบัติตัว 
ของผู้ป่วย ไม่จ�าเป็นต้องห้ามใช้ยาเสมอไป

•  อาการแพ้ยา คือ ปฏิกิริยาที่เกิดจากภูมิคุ้มกันของร่างกายต่อต้านยา 
ที่ได้รับเข้าไป โดยแพทย์หรือเภสัชกรก็ไม่สามารถคาดการณ์ได้ล่วงหน้า
ว่าผู ้ใดจะแพ้ยาชนิดไหน เช่น มีผื่นคัน เปลือกตาบวม ริมฝีปากบวม  
มีแผลบริเวณเยื่ออ่อน ผิวหนังไหม้ วิธีแก้ไขก็คือ เมื่อพบว่ามีอาการแพ้ยา  
ควรหยุดยาที่ต้องสงสัยทั้งหมด และพบแพทย์เพื่อรักษาอาการแพ้ ที่ส�าคัญ
ห้ามใช้ยาที่แพ้ซ�้าอีก จะท�าให้แพ้ซ�้าและรุนแรงกว่าเดิม บางครั้งอันตราย
ถึงขั้นเสียชีวิต และเมื่อรู้ว่าแพ้ยาชนิดใด ควรจดบันทึกและแจ้งแพทย์หรือ
เภสัชกรให้ทราบทุกครั้ง

อย่างไรก็ตาม ผลข้างเคียงจากยา พบได้ถึงร้อยละ 95 โดยไม่รุนแรง 
และอัตราการเสียชีวิตน้อย ส่วนที่เหลือร้อยละ 5 เป็นการแพ้ยา อาการ 
มักรุนแรง และมีอัตราการเสียชีวิตสูงกว่า ดังนั้น เราต้องระมัดระวัง 
และรอบคอบทุกครั้งที่ใช้ยา

Photo: health.clevelandclinic.org 
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Beauty
TEXT : หนูมันนี่

รู้ยัง? ใส่หน้ากากอนามัยอย่างไร 
ไม่ให้สิวขึ้น

สถานการณ์ปัจจบุนั ชีวิตวถีิใหม่ 
New Normal ท�าให้แมสหรือ
หน้ากากอนามัยกลายเป็นไอเท็ม 
Must Have ในชวีติประจ�าวนั และ
บางคนอาจจะต้องใส่ทั้งวันเพื่อ
ป้องกันเชื้อไวรัสและฝุ ่นละออง
ต่าง ๆ เมือ่เราต้องสวมใส่ตลอดเวลา 
แบบนี ้ กท็�าให้เกิดปัญหาผวิบริเวณ 
ใบหน้าตามมา เพราะผิวหน้าต้อง 
สัมผัสกับหน้ากากอนามัยตลอดเวลา เกิดการสะสมของเชื้อโรคและ
แบคทีเรียชนิดต่าง ๆ ก่อให้เกิดปัญหาผิว การอุดตัน ระคายเคือง จนไปถึง
การเกิดสิวและผื่นแดง ถึงขั้นท�าให้ใครหลายคนสูญเสียความมั่นใจได้ และ
นี่คือทิปง่าย ๆ ที่ช่วยให้ใส่แมสได้อย่างสบายใจ ไม่ท�าร้ายผิว

• แต่งหน้าให้น้อยลง อาจจะเน้นเฉพาะบริเวณดวงตา หรือไม่แต่ง 
เป็นบางวันก็ยังได้ 

• เปลี่ยนแมสทุกวัน หรือซักแมสให้แห้งสะอาดทุกวัน

• ล้างมอืทุกครัง้ก่อนและหลงัจบัแมส และล้างหน้าให้สะอาดหลงัถอดแมส 

• ถอดแมสระหว่างวัน ให้ผิวหน้าได้ผ่อนคลาย สมัผสัอากาศภายนอกบ้าง

• เลือกใช้ผลิตภัณฑ์สูตรอ่อนโยนในการท�าความสะอาด และบ�ารงุดแูลผวิ
Photo: pexels.com

Beauty on Instagram
อยา่หนกัแปง้หรอืเมคอพัชนดิฝุน่ตัง้แตแ่รก!

Hung Vanngo @hungvanngo เมคอัพอาร์ตสิท์มือทองผู้เคยแต่งหน้า
ให้กับ Bella Hadid, Selena Gomez และ Katy Perry แต่ละลุคแซ่บและ 
ยูนีคสุด ๆ สาวแท้สาวเทียมตามฟอลกันเพียบ ได้เผยเคล็ด (ไม่) ลับในการ 
แต่งหน้าให้ออกมาดเูพอร์เฟ็กต์ว่า “ในการแต่งหน้านัน้ให้ใช้ผลติภณัฑ์ทีเ่ป็น
เนือ้เหลว หรอืเนือ้ครมีก่อน แล้วต่อด้วยเน้ือฝุ่นเป็นส่ิงสุดท้ายทีเ่ตมิลงบนหน้า  
ไม่จ�าเป็นต้องเติมทั้งหน้าก็ได้ เพ่ือโชว์
ความนวลเนยีนของผิว ท�าให้ใบหน้า
ดูสวยอย่างเป็นธรรมชาติสุด ๆ”

Photo: Instagram

ส่ิงจำาเป็นสำาหรับความงาม 
อยากสวยต้องรู้! 

นอกจากดแูลความงามทัว่ร่างกายแล้ว องค์ประกอบอืน่ ๆ  เพือ่ให้
คุณรู้สึกสวยยิ่งขึ้น ก็ควรให้ความส�าคัญควบคู่ไปพร้อม ๆ กัน 

• การดื่มน�้า น�้าเป็นแหล่งของแร่ธาตุที่จ�าเป็นต่อผิวสวย เคยสังเกต 
ฟองน�้าที่ดูดซับน�้าไหม จะมีความอ่อนนุ่ม ชุ ่มชื่น เปรียบเทียบกับ 
ฟองน�้าแห้งซ่ึงจะแข็งกระด้าง ซ่ึงก็เหมือนกับเนื้อเยื่อท่ีผิวของเรา  
น�้าจะช่วยให้เซลล์ผิวมีความชุ่มชื้น ยืดหยุ่น และแข็งแรง การดื่มน�้า 
เป็นเกร็ดความงามที่คุณสามารถท�าได้ตลอดเวลา ไม่ว่าจะอยู่ท่ีไหน  
พกพาขวดน�้าติดตัวไว้ตลอดเวลา 

• การนอนหลับ HGH (Human Growth Hormone) คือฮอร์โมน
ที่จะช่วยต้านอนุมูลอิสระ HGH จ�าเป็นต่อการผลิตคอลลาเจน และ 
อิลาสติน ช่วยยึดผิวให้กระชับ ช่วยควบคุมน�้าหนัก HGH จะถูกหลั่ง 
ขณะทีเ่รานอนหลบัสนทิ เป็นเวลา 7-8 ชัว่โมง เข้มงวดกบัเวลานอนหลบั
ของตัวเอง และความสะอาด เพื่อคงความสาวความสวยเอาไว้นาน ๆ

• การไดเอ็ท เมื่อไหร่ก็ตามที่คุณเริ่มแผนการไดเอ็ท ให้ท�าควบคู่
ไปกับงานอดิเรก หรือการเรียนรู้อย่างใดอย่างหนึ่งประกอบไปด้วย  
เช่น เรียนปักคอสติส ฝึกท�าขนมเค้ก เพื่อดึงความสนใจของคุณ 
ไปไว้ที่งานอดิเรกแทน คุณจะเลิกวิตกกังวลและเกร็งกับตารางเวลา  
ท�าให้แนวโน้มการลดน�้าหนักได้ผลดีขึ้น

• การออกก�าลังกาย การออกก�าลังกายที่เยี่ยมยอดต่อผิว และ 
ไม่ต้องมเีทรนเนอร์ใด ๆ มาช่วยให้ค�าแนะน�า ไม่ต้องมเีสือ้ผ้า อปุกรณ์ใด 
อาศัยแค่สองขาก็คือ การเดิน เดินให้ได้ 30 นาทีต่อสัปดาห์ นอกจาก
จะดีต่อร่างกายแล้ว ยังดีต่อผิว เคลื่อนไหวซะบ้าง สารอาหารจะได้ 
ไหลเวียนไปเลี้ยงผิวสวย

• กินมื้อเช้า อาหารเช้ามีความจ�าเป็นต่อสมอง และส่งผลถึง 
กล้ามเนื้อบนใบหน้า เม่ือท้องอิ่ม กระเพาะมีการย่อยอาหาร ส่งผลถึง
ใบหน้าทีอ่ิม่เอบิมคีวามสขุ สมองแจ่มใส อวยัวะทกุส่วนได้รบัสารอาหาร
ที่จ�าเป็นต่อการเริ่มต้นวันใหม่

• ให้ความส�าคัญกับสไตล์ ความ
มั่นใจจะปรากฏมาพร้อมกับการ
พูดจาของเรา เป็นความรู้สึกท่ีคุณ
รูจ้กัตวัตนของคณุเอง รูส้กึสบายใจ
ที่ได้เป็นตัวของตัวเอง มันเริ่ม 
จากการที่คุณใส่รองเท้าท่ีดีท่ีสุด 

 สวยที่ สุ ด  และสบาย ท่ีสุ ด  
การแต่งตัวดี เสื้อผ้า หน้า ผม 

สไตล์นัน้ ท�าให้คณุมคีวามสขุ
ในสิ่งที่คุณเป็นอยู่ 

Photo: freepik.com    
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Beauty Tips & Tricks
สวย “เบา เบา” อยา่งเปน็ธรรมชาติ

การแต่งหน้าด้วยลคุธรรมชาติใส ๆ  หรือ Natural Look 
ท�าให้คณุสวยเด่นได้ โดยไม่ต้องลงรองพืน้หนาเตอะ และ
เมคอัพสีฉูดฉาด หากแต่เป็นการขับเน้นความสวย 
และจุดเด่นที่มีอยู่ตามธรรมชาติบนใบหน้าพร้อมกับ
ซ่อนจุดบกพร่องเอาไว้ด้วยเทคนิคง่าย ๆ

•  เดย์ครมี การบ�ารุงผวิด้วยเดย์ครมีก่อนแต่งหน้า 
ท�าให้หน้าดูเปล่งปลั่ง ชุ่มชื่นมากขึ้นเมื่อลงเมคอัพ

•  สีผิวไม่สม�่าเสมอ หรือรอยคล�้ารอบดวงตา  
ต้องปกปิดด้วยรองพืน้หรอืคอนซีลเลอร์หากต้องการ
ให้ดูเนี้ยบที่สุด แต่ถ้าสีผิวนวลเนียนอยู่แล้ว ปกปิด
จุดบกพร่องเล็กน้อย ทาทับด้วยบีบีครีมแล้วลงแป้ง
ก็น่าจะพอแล้ว

•  เลือกสีอายแชโดว์ เพื่อลุคธรรมชาติ เลือกอายแชโดว์ที่เข้ากับสีตา ส�าหรับสาวไทย 
สีตาจะออกไปทางสีน�้าตาลเข้ม เหมาะกับโทนสีเขียว สีทองแดง หรือสีกาแฟ

•  ลิปกลอสหรือลิปสติกสีนู้ด ที่มีประกายแวววาวเหมาะที่สุดส�าหรับลุคธรรมชาติ  
แต่ถ้าหากต้องการทาลปิสตกิทีม่สีสีนัขึน้มาหน่อย ควรเลอืกสทีีเ่ข้ากบัสขีองฟันด้วย ส�าหรบั 

คนที่ฟันขาวสะอาดจะโชคดีเหมาะกับลิปสติกทุกสี ส่วนคนท่ีฟันค่อนข้าง 
เหลืองไม่ควรใช้ลิปสติกโทนสีเหลือง เช่น น�้าตาล หรือส้ม จะท�าให ้

ฟันดูเหลืองยิ่งขึ้น ควรใช้ลิปสติกโทนสีแดงแทน 
จะช่วยขับผิวหน้าและฟันให้ดูสดใสขึ้น แนะน�า 
Clinique Pop Splash Lip Gloss ลิปกลอส 
สสีนัสดสวย เนือ้กลอสนวลเนยีน พร้อมคณุค่าบ�ารงุ 
ริมฝีปาก มอบความชุ่มช่ืนยาวนาน และประกายแวววาว

Photo: pinterest.com

Hair Talk! ส่ิงที ่“ควรท�า” เพ่ือผมงามนุม่สลวย
ไม่ใช่เรือ่งยากเลยทีเ่ราจะเป็นเจ้าของเรอืนผมนุ่มสลวยเงางามสขุภาพดจีรดปลายเส้นผมด้วยเคลด็ลับจากเหล่าแฮร์สไตลิสต์ตวัแม่

• ตัดผมใหม่เป็นประจ�า นีค่อืสิง่ทีค่ณุควรท�า แม้จะอยากเลีย้งผมให้ยาวขึน้เรือ่ย ๆ กเ็ถอะ คณุอาจตดัผม 
ทรงใหม่ หรือถ้าไม่อยากเปลี่ยนทรง อย่างน้อยก็แค่ไปเล็มผมเป็นประจ�าเพื่อให้ผมเข้าทรงเป็นที่เป็นทาง และ 
ช่วยขจดัผมเสียแตกปลายออกไปด้วย

• นวดผม การนวดผมทัง้แบบแห้งหรอืแบบออยล์ร้อน เป็นวธิท่ีีช่วยให้ผมดสูวยและแขง็แรงสขุภาพด ี แม้ใน 
ช่วงอากาศแห้งหรอืร้อนจดั ลองใช้ Phytopolleine Botanical Scalp Treatment เอสเซน็เชยีลออยล์ 100%  
สกดัด้วยกรรมวธิกีารกลัน่แบบพเิศษจาก Cajuput, เลมอน, โรสแมรี ่ และ Sage ช่วยบรรเทา 
อาการผมร่วง ผมมนั และกระตุน้การหมนุเวยีนของเลอืดและเซลล์รากผมให้แขง็แรงข้ึน

• เลอืกยางรดัผมให้เหมาะ ใช้ยางรดัผมส�าหรบัมดัผมโดยเฉพาะ เพือ่ไม่ให้ผมพนักนั 
หรอืท�าให้หนังศรีษะตงึเกนิไป

•  แปรงผมให้ถกูวธิ ีอย่าหวผีมขณะทีผ่มเปียก การหวหีรอืแปรงผมจะช่วยสางผมท่ี
พนักนัและดงึเอาน�า้มันส่วนเกินออกไปได้ แต่หากหวีบ่อยเกินไปก็อาจท�าให้ผมขาดได้เหมือนกัน

• อย่าตามแฟช่ันนกั การตามเทรนด์ไม่ว่าจะท�าส ี ยดืผมหรอืดัดผม ความสวยทีไ่ด้ 
อาจไม่คุม้ค่ากับการทีผ่มเสยีขัน้รุนแรงจากสารพดัสารเคมี

Photo: freepik.com

Beauty Secrets 

กอ่นนอนคนืนี ้ท�าความสะอาดผวิ
เพียงพอหรอืยงั?

ใคร ๆ ก็ทราบและตระหนักดีว่า ให้ง่วงนอนขนาดไหน 
ก็ต้องท�าความสะอาดผิวหน้าก่อนเข้านอนทุกคืน แต ่
ปัญหามีอยู่ว่า มีหลายคนที่ยังท�าความสะอาดผิวได้ไม่ดีพอ
ต่างหาก ที่พบกันอยู่เป็นประจ�าก็คือ ไม่ล้างเมคอัพออก
ตอนนอน ท�าให้รูขุมขนอุดตัน ส่งผลให้เกิดการสะสมตัว 
ของแบคทีเรีย ไม่เพียงแต่จะเกิดสิว ทว่ายังท�าให้เกิด 
อนุมูลอิสระน�าไปสู่การเส่ือมสลายของคอลลาเจนอีกด้วย 
อีกทั้งผิวสะอาด ๆ ยังท�าให้ผลิตภัณฑ์อย่างเช่น เซรั่มและ 
ครีม ท�างานได้อย่างเต็มประสิทธิภาพขึ้นด้วย 

วิธีท่ีดีที่สุดในการท�าความสะอาดก็คือ นวดเคลนเซอร์
บนผวิให้ทัว่สกัครูเ่พือ่ให้มนัละลายคราบไคลและสิง่สกปรก
ต่าง ๆ ได้อย่างหมดจด ก่อนจะล้างออก และถ้าไม่แน่ใจ 
กต็ามด้วยเชด็โทนเนอร์อกีสกัรอบ เพราะส่ิงตกค้างทีเ่หลืออยู่ 
ก็อาจส่งผลเสียต่อผิวได้พอ ๆ กับความสกปรกเช่นกัน

Photo: pexels.com
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มาหาความสุขใน “ความไม่สมบรูณ์แบบ” 
ของเรากนัดกีวา่

คงไม่อาจปฏิเสธได้ว่าความเจรญิก้าวหน้าทางเทคโนโลยที�าให้การด�าเนนิชวีติ
สะดวกสบายมากขึ้น... แต่สิ่งเหล่านี้เป็นเพียงความสบายทางกายเท่าน้ัน ไม่ได ้
รบัประกนัว่าคนในปัจจบัุนจะมคีวามสขุทางใจมากกว่าคนในอดตี สังคมปัจจบุนั
เต็มไปด้วยการดิ้นรนแข่งขัน และความขัดแย้ง ผลลัพธ์ที่เห็นชัดคือมีคนสุขกาย 
เกลื่อนเมือง แต่คนที่สุขใจกลับหาแทบไม่ได้

การสร้างสุขอย่างยัง่ยนืเพือ่ให้สามารถ
อยู่ท่ามกลางสังคมที่มีแต่การแข่งขันนั้น 
ควรเริ่มจาก

• ปรับความคดิ พยายามท�าให้ตนเอง
รู ้สึกว่าในโลกน้ีไม่มีใครสมบูรณ์แบบ 
ทุกคน แต่ละคนก็มีท้ังข้อดีและข้อเสีย  
ตวัเราเองก็มทีัง้ข้อดีและข้อเสยีเช่นเดยีวกนั

• ต้องคิดเสมอว่า ตัวเรามีคุณค่า มี
ประโยชน์ และต้องพยายามรักษาข้อดี 
ปรับปรุงข้อเสียของตนเอง พยายามลด
จุดอ่อน ข้อบกพร่อง และต้องยอมรับ
ตนเองในแบบที่ตนเองเป็น

• อย่าว่ิงหนีปัญหา และกลบจุดอ่อนปมด้อยตัวเอง จงเผชิญหน้า ค่อย ๆ  
แก้ปัญหาทีละเปลาะ ยอมรับความจริง และอยู่กับมันให้ได้

• อย่าคิดท่ีจะต้องเอาชนะคนอื่น น�าหน้าหรืออยู่เหนือผู้อื่น เพราะจะช่วย 
ท�าให ้ความคิดที่ต ้องการไขว ่คว ้าหาความมั่นคงจากปัจจัยภายนอกลดลง  
ความต้องการแก่งแย่งแข่งขันก็จะน้อยลง

• ท�าให้ชีวิตมีความเรียบง่ายข้ึน พยายามมองโลกแง่บวก รู้จักให้อภัยผู้อื่น  
ช่วยเหลือเอือ้เฟ้ือเผ่ือแผ่ซึง่กันและกนั อาจดเูป็นเร่ืองทีท่�าได้ยาก ต้องอาศยัทัง้ความรู้
และความเข้าใจ จงึจะสามารถปรับตวัและอยู่ร่วมกับผู้อ่ืนในสังคมแห่งการแข่งขนักนัได้

• หมั่นฝึกฝนปฏิบัติทบทวนเพื่อเตือนสติตนเองว่า คนเราก็มีความสุขได้โดยที่ 
ไม่ต้องพึง่ปัจจยัภายนอก ซ่ึงก็ต้องอาศยัความอดทนและความมุง่มัน่อย่างสงูจงึจะส�าเรจ็

ถ้าทุกคนหันมาให้ความสนใจกับแนวทางนี้ ตั้งสติและทบทวนปฏิบัติได้  
คงไม่ยากเกินไปที่โลกใบนี้จะกลับมาน่าอยู่เหมือนเดิม

สูตร (ไม)่ ลบั ดแูลความรกั
คนรักกัน อยู่ใกล้กันก็ต้องมีกระทบกระท่ังกันบ้าง ไม่มาก 

ก็น้อย แถมอยู่กันไปนาน ๆ ความหวานก็เริ่มจืดจาง เราเลย 
หาวิธีเพิ่มความหวานเติมน�้าตาลให้ชีวิตรักมาฝาก 

•  นึกถึงสิ่งดี ๆ ที่มีให้กันในยามโกรธกัน เพื่อป้องกันไม่ให้
เกิดปัญหาบานปลายไปมากกว่านี้ 

•  หมั่นมีเวลาให้กันและกัน แม้แต่การโทรไปคุย ไลน์ไปหา 
เพียงช่วงเวลาสั้น ๆ แล้วป้อนค�าคิดถึงให้กัน 

•  คุยกันก็สบตากัน เลิกเขินเสียทีที่จะสบตากัน แล้วคุณ 
จะรู้ว่าบางครั้งแค่มองตากันอย่างเดียวก็ลึกซึ้งเกินค�าพูดท่ีจะ
เอ่ยแล้ว 

•  เป็นฝ่ายง้อเขาบ้าง ถ้าแฟนคุณเริ่มมีอาการงอนตุ๊บป่อง 
ให้รีบง้อซะ สุดแท้ว่าจะง้อยากหรือง่าย 

•  อย่าเงยีบเกนิ 5 นาท ีนัน่อาจเป็นสญัญาณเลก็ ๆ  บ่งบอก 
ถึงรักที่ก�าลังจืดจาง พยายามหาเร่ืองชวนคุย เปิดประเด็น 
กันบ้างเล็ก ๆ น้อย ๆ 

•  เปิดเผยตัวเองเข้าไว้ อย่ามองเป็นเรื่องเล็กและละเลย  
ควรท�านับตั้งแต่เมื่อคุณเริ่มต้นคบกัน

ที่จริงไม่จ�าเป็นต้องปฏิบัติเฉพาะคู่รัก เพื่อนฝูง พ่อแม่ 
พี่น้องหรือคนใกล้ชิด ก็ใช้สูตร (ไม่) ลับนี้ได้เช่นกัน...

คมุสติกนัหนอ่ย อย่าปล่อยตวัเป็นคนวนีแตก
การอยู ่ร ่วมกับคนอื่น ๆ ในสังคม โดยเฉพาะในที่ท�างานไม่ใช่เร่ืองง่ายและใช่จะราบรื่นเสมอไป  

เมื่อเกิดสถานการณ์ไม่ลงรอยกับใครก็ตาม การหัวร้อน ระเบิดอารมณ์ใส่กันอาจเกิดขึ้นได้ ซึ่งมีแต่จะแย่กับแย่ 
ดังนั้นจึงควรฝึกควบคุมอารมณ์ไว้ให้ดี

• คิดให้ดี ๆ ถามตัวเองว่าโกรธแล้วได้ประโยชน์อะไรบ้าง มีแต่จะสร้างผลเสีย แตกหัก ร้าวฉาน

• คิดถึงผลที่จะตามมา อย่าใจร้อน นึกให้ดีก่อนว่าจะเกิดอะไรขึ้นถ้าเราหงุดหงิดกลางที่ประชุม

• คิดก่อนพูดคือวิธีที่ดีที่สุด การพูดโดยไม่คิดก็เหมือนเชื้อเพลิงที่เป็นชนวนแห่งสงคราม

• คิดแต่เร่ืองสนุกเข้าไว้ ก่อนจะปรี๊ดวีนแตก ลองคิดถึงเร่ืองสนุก ๆ หรือนัดหมายที่วาดไว้หลังเลิกงาน  
หรือคิดที่จะไปผ่อนคลายอารมณ์ด้วยกิจกรรมต่าง ๆ อย่าง กินข้าว ดูหนัง ฟังเพลง ฯลฯ

• ทางที่ดีที่สุด ป้องกันก่อนที่มันจะเกิดขึ้นด้วยการฝึกสมาธิ ข่มใจไม่ให้เป็นคนโกรธง่ายจะดีที่สุด
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BB BlackBerry จะกลับมาทวงบัลลงัก!์
ยุค New Normal อะไรกเ็กดิขึน้ได้เสมอ ไม่พ้นแม้ในตลาดสมาร์ทโฟน! 
เอ่ยถึง ‘BB’ หรอื Blackberry เม่ือสมยั 10 ปีท่ีแล้ว ไม่มีใครไม่รู้จกั สมาร์ทโฟน 

มปีุม่คีย์บอร์ดท่ีฮติกนัท่ัวบ้านทัว่เมือง จนเป็นวลตีดิปาก “เธอ ๆ ขอพนิหน่อย” แต่แล้ว
กไ็ด้ถกูล้มกระดานไปด้วยสมาร์ทโฟนจอสมัผสัแบบไร้ปุม่คย์ีบอร์ดเข้ามาแทนที ่ กระทัง่
เกดิการเปล่ียนผ่านผู้ผลิตไปจนถงึยติุการขายไปในทีส่ดุ

มาวนันี!้ เรือ่งจะไม่เป็นอย่างนัน้อกีแล้ว ล่าสดุเขาได้มกีารประกาศออกมาแล้วว่า 
ในปีหน้า (2021) สมาร์ทโฟน BlackBerry ก�าลงัจะกลบัมาอย่างเป็นทางการอกีครัง้ 
ในคราบของ BlackBerry 5G ที่มาพร้อมกับคีย์บอร์ด QWERTY อันเป็นเอกลักษณ์  
ด้วยสญัญาความร่วมมอืกบับรษิทัผลติมือถอือย่าง OnwardMobility และบรษิทัลกูของ 
Foxconn อย่าง FIH Mobile Limited บรรดาพีป้่าน้าอา หรอืแม้แต่วยัรุน่ทีอิ่นกบัความ
คลาสสิคของ BB คงต้องมารอลุน้กนัว่า BlackBerry 5G ในครัง้นีจ้ะกลบัมาอย่างยิง่ใหญ่
แค่ไหน จะหน้าตาอย่างไร และจะคงเสน่ห์แบบเดิมไว้ได้หรอืไม่ อกีทัง้ตลาดสมาร์ทโฟน 
ทีก่�าลงัสู้กนัอยูใ่นตอนนี ้ถ้า BlackBerry กลบัมาจะกลายเป็นพลิกโฉมวงการสมาร์ทโฟน
อกีหรอืไม่ หลังจากทีต่ลาดคย์ีบอร์ดได้ถูกตแีตกถงึขัน้ม้วนเส่ือไปแล้วครัง้หนึง่
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เครือ่งใหอ้าหารนอ้งหมาน้องแมวอจัฉรยิะ
 เอาใจบรรดาทาสหมา ทาสแมว ด้วย Pando Pet Video Audio Cats and  
Dogs Smart Feeder เครือ่งให้อาหารอตัโนมติั มาพร้อมกล้องวดิโีอควบคุม
ด้วยสมาร์ทโฟน ช่วยให้ลกู ๆ ของคุณไม่ต้องทนหวิเวลาท่ีคณุไม่อยู่บ้าน ด้วยถงัใส่

อาหารเมด็ทีม่คีวามจสูุงสดุถงึ 3.7 ลติร  
จ่ายอาหารได้ต�่าสุดครั้งละประมาณ 
10 กรัม ดีไซน์โครงสร้างแข็งแรง 
ทนทาน เหมาะกับการใช้งานแบบ 
Heavy Duty ใช ้วัสดุท่ีแข็งแรง
ระดบั Food Grade ABS ไม่เป็นพษิ 
ปราศจากกลิน่หรอืรส มรีะบบป้องกนั
การตดิขดัของการจ่ายอาหาร พร้อม

เซน็เซอร์เตอืนอาหารทีใ่กล้จะหมดถงั ตรวจจบัและป้องกนัการจ่ายอาหารล้นชาม 
มีช่องเก็บพาวเวอร์แบงค์ต่อเป็นแหล่งไฟส�ารองเวลาไฟตกหรือดับ ใช้แอปฯ  
ในการควบคมุได้ทัง้ IOS และ Android สามารถสร้างโปรแกรมการให้อาหารได้อย่าง
ละเอยีด ตามวัน เวลา และปรมิาณอาหารทีต้่องการทัง้แบบแมนนวล หรอืกดสัง่จาก
แอปฯ กล้องวดิโีอความละเอยีดสงูไว้ด ูLive View มโีหมด 
Night View ดูภาพเวลากลางคนืหรือบรเิวณ
ที่มีแสงน้อยได้ มีระบบเสียงสองทิศทาง  
คุณจึงพูดคุยกับสัตว์เลี้ยง บันทึกเสียง
และภาพได้ ท�าความสะอาดถังใส่อาหาร  
ถาดรองอาหาร ได้สะดวกง่ายดาย ด้วยการ
ถอดชิน้ส่วนถงัและถาดออกจากตวัเครือ่ง 

สนใจสัง่ซือ้ได้ตามเวบ็ช้อปป้ิงออนไลน์
ชัน้น�า สนนราคาเครือ่งละประมาณ 3,000 บาท
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สุดยอดนาฬิกาฉลาดล�า้!
 Garmin Fenix 6 Pro Solar นาฬิกาอัจฉริยะรุ ่นสูงสุด 
จาก Garmin ที่มีการเพิ่มฟีเจอร์ Music Controller และรองรับ
การชาร์จพลงังานด้วยแสงอาทติย์เข้าไป เหมาะส�าหรบัคนทีช่ืน่ชอบ 
การผจญภัย กฬีาและกจิกรรมเอก็ซ์สตรมี อย่างการปีนเขาสงูต่อเนือ่ง 
นานหลายวัน มั่นใจได้ว่า Garmin Fenix 6 Pro Solar เรือนนี ้
จะสามารถท�างานบนแขนคุณได้จนจบทริป เป็นเพื่อนยามยากเมื่อ 
คณุประสบอบุตัเิหตรุะหว่างทางด้วย Auto Emergency Contact  
ทัง้ยงัเหมาะส�าหรบัผูท้ีม่องหานาฬิกาส�าหรบัการออกก�าลงักายแบบ
จรงิจงัและสามารถใช้งานได้หลากหลายฟังก์ชนั ตอบโจทย์การใช้งาน
ทัง้ใช้วดัค่าต่าง ๆ และควบคมุการออกก�าลงักายของคณุ 

นอกจากนี้ ยังสามารถดาวน์โหลดแอปฯ เสริมการใช้งานอื่น ๆ  
ได้อีก พร้อมคุณสมบัติพิเศษอื่น ๆ อาทิ มาตรฐานกันน�้า 10ATM  
(ลงน�า้ได้ลกึ 100 เมตร) เล่นเพลง สตรีมเพลงได้ บนัทกึเพลงในตวัได้ 
มแีผนทีกี่ฬา และแผนทีภู่มศิาสตร์ในตวั หน้าจอใช้งานในทีแ่ดดจ้าได้ 
รวมถงึรองรบัการใช้งานแบบ Hands-Free ด้วยสนนราคาเริม่ต้นที่ 
30,990 บาท

Photo: garmin.co.th
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ราศีตุลย์ [17 ตุลาคม - 15 พฤศจิกายน]
ชาวราศีตุลย์อยากไปท่องเที่ยว  อยากไปพบญาติที่ต่างจังหวัด หรือมีคน 
จากทางไกลเดินทางมาหา รู้สึกเหนื่อยใจกับเรื่องของบริวาร  การงาน  

มีโอกาสทีด่ ีมีความส�าเรจ็ มีเกณฑข์องการเริม่ตน้ท�าอะไรใหม่ ๆ  การตดิตอ่กบัทางไกลหรอื
ตดิตอ่ตา่งประเทศจะดมีาก การเงนิ มีเกณฑอ์อกรถใหม ่หรอืใชจ้า่ยไปกบัยวดยานพาหนะ  
โชคลาภจะได้มาจากเพศตรงข้ามที่แนะน�าช่องทางของการเพิ่มรายได้ให้ ความรัก  
คนโสดจะได้พบคนถูกใจอายุมากกว่า  คนมีคู่มีความเข้าใจกันดี ผู้ใหญ่เมตตา สุขภาพ   
เจ็บคอ คออักเสบ หูอื้อ น�้าในหูไม่เท่ากัน ปวดเอว ปวดหลัง

ราศีพิจิก [16 พฤศจิกายน - 15 ธันวาคม]
ชาวราศีพิจิกสิ่งที่คิดหรือสิ่งท่ีตั้งใจจะสมหวังอย่างใจ แต่อดใจรอสักนิด
เพราะอาจมีความล่าช้า  อย่าใจร้อนวู่วามเพราะอาจจะท�าให้เสียงานได้   

การงาน ผูห้ลกัผูใ้หญค่อยดคูอยมอง ท�าอะไรไม่ค่อยไดอ้ยา่งใจตอ้งการ คอ่ย ๆ  แกป้ญัหา 
อย่ารีบร้อน  การเงิน มีเกณฑ์ของการลงทุนหรือร่วมหุ้นกับเพื่อนคนรู้จัก  มีรายได้ 
มากกว่าหนึ่งช่องทาง เป็นนายหน้าจะดีมาก ความรัก คนโสดอย่าเพิ่งไว้ใจใครในช่วงนี้  
ควรพิจารณาให้รอบคอบเพราะอาจไม่เป็นอย่างที่เห็น  คนมีคู่ ระมัดระวังค�าพูดหรือ 
มปีญัหาอะไรควรปรกึษาพดูคยุ ไมฟ่งัความขา้งเดยีว สขุภาพ ปวดหลัง ระวงัข้อเทา้พลิก

ราศีธน ู[16 ธันวาคม - 14 มกราคม]
ชาวราศีธนูคิดอยากจะได้บ้านใหม่ อยากต่อเติมบ้าน  หรือไปร่วมงาน 
ขึ้นบ้านใหม่ในสถานที่ใกล้แหล่งน�้า การงาน เป็นช่วงใกล้ชิดผู้หลักผู้ใหญ่

แล้วจะดี  จะได้รับการติดต่อจากทางไกล ผู้ใหญ่จะให้การช่วยเหลือสนับสนุน  การเงิน 
มีโชคลาภจากที่ดินหรืออสังหาริมทรัพย์ มีเกณฑ์ของการซื้อขายที่ดิน ช่วงนี้มีเงินเข้ามา
ให้ใช้จ่ายเรื่อย ๆ ความรัก คนโสดยังไม่ถูกใจใคร หรือยังไม่ตัดสินใจว่าจะเลือกคบใครด ี
คนมีคู่ มีความเข้าอกเข้าใจกันดี แต่ก็ระวังอารมณ์ขึ้น ๆ ลง ๆ เหวี่ยงไปมาแบบไม่มี
สาเหตุด้วย สุขภาพ ความเครียด วิตกกังวลใจ ระบบการย่อย โรคกระเพาะ เหน็บชา

ราศีมังกร [15 มกราคม - 12 กุมภาพันธ์]
ชาวราศีมังกรให้ระมัดระวังเรื่องค�าพูดสักหน่อยในเดือนนี้ เพราะอาจท�าให้
เกิดปัญหา สร้างความเข้าใจผิดโดยไม่ได้ตั้งใจ การงาน ระวังปัญหาจาก
บริวารหรือผู้หญิงจะน�าปัญหามาให้  ควรพิจารณาให้ละเอียดรอบคอบ  

ไม่ควรรีบร้อนตัดสินใจ การเงิน ใช้จ่ายค่อนข้างเก่งตามใจตนเอง  แต่ก็มีรายได้เข้ามา
มากกวา่หนึง่ช่องทาง มีโอกาสทีด่ใีนเดอืนกันยายนนี ้ความรกั คนโสดยงัน่ิง ๆ  ยงัไมถู่กใจ 
ใครเปน็พเิศษ คนมคีู ่มเีกณฑใ์นเรือ่งของอสงัหารมิทรพัย ์จะซือ้หรือจะขายหรือไดรั้บมา
ซึ่งมรดก สุขภาพ คออักเสบ หูอื้อ ท้องอืด จุกเสียดแน่นท้อง

ราศีกุมภ ์[13 กุมภาพันธ์ - 15 มีนาคม]
ชาวราศีกุมภ์มีโอกาสที่ดี สิ่งที่คิดหรือตั้งใจจะราบรื่น  จะได้ผู้หญิงอายุ 
น้อยกว่ามาช่วยเหลือ ติดต่อกับผู้หญิงแล้วจะดี การงาน ผู้หลักผู้ใหญ่คอย

สนบัสนนุใหก้ารชว่ยเหลอื มเีกณฑ์ของการตดิตอ่กบัราชการหรอืงานเก่ียวกับราชการจะด ี
การเงิน ระมัดระวังเรื่องการใช้จ่าย ธุรกรรมด้านการเงินควรมีเอกสารสัญญา ไม่ควรพูด
คุยตกลงกันปากเปลา่เพราะอาจท�าใหเ้กิดปญัหาในภายหลงั ความรกั คนโสด คนรกัเกา่
จะติดต่อมาหา หรือได้พบคนรักเก่า  คนมีคู่ จะได้เจอเพื่อนหรือคนที่ไม่เคยพบเจอกัน 
มานาน สุขภาพ ความดัน ท้องอืดจุดเสียด ระบบปลายประสาท เหน็บชา

ราศีมีน [16 มีนาคม - 12 เมษายน]
ชาวราศีมีนจะได้พบเพื่อนหรือคนรู้จักที่ไม่ได้เจอกันมานานจากงานเลี้ยง
สงัสรรค ์ชว่งนีจ้ะไดไ้ปงานบญุ งานมงคล หรอืงานเลีย้งตา่ง ๆ  คอ่นข้างบ่อย 

การงาน จะได้รับการสนับสนุน  มีเกณฑ์ของการท�าสัญญา  ลงทุนใหม่ ๆ ผู้หลักผู้ใหญ่
ใหก้ารสนบัสนนุ การเงนิ มรีายจา่ยยบิยอ่ยคอ่นขา้งมากสกันดิ การใชจ้า่ยควรพจิารณาให้
รอบคอบเสยีกอ่น เพราะรายรบัยงัคงเทา่เดมิ ความรกั คนโสด จะมคีนแนะน�าใหไ้ดรู้จ้กั
เพือ่นใหม ่คนมคีู ่อยากปรบัปรงุตอ่เตมิบา้นทีอ่ยูอ่าศยั หรอืปรกึษาเร่ืองบ้านใหม่ สขุภาพ 
ควรพักผ่อนให้เพียงพอ ความเครียด วิตกกังวล ความดัน

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

คำาพยากรณ์ เดือนกันยายน 2563
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ราศีเมษ [13 เมษายน - 14 พฤษภาคม]
ชาวราศีเมษอยากลงทุนหรือท�าธุรกิจร่วมกับเพ่ือนคนรู้จัก  มีโอกาสที่ดี 
แตค่วรพิจารณาใหล้ะเอยีดรอบคอบ ระมัดระวงัเรือ่งของอารมณ ์การงาน 

จะได้ผู้หลักผู้ใหญ่คอยช่วยเหลือสนับสนุน  ควรขอค�าปรึกษาหรือบอกกล่าวแล้วจะดี   
มีเกณฑ์เลื่อนขั้นเลื่อนต�าแหน่ง  การเงิน การใช้จ่ายควรมีการวางแผนให้ดีเพราะอาจมี
รายจา่ยทีไ่มไ่ดเ้ตรียมไว ้ระวงัของมคีา่จะหาไมเ่จอแตก่จ็ะมชีอ่งทางไดก้ลบัคืน ความรกั 
คนโสดจะมีเพื่อนชักน�าเพื่อนใหม่มาให้รู้จัก  คนมีคู่ชักชวนกันไปท่องเที่ยวพักผ่อน 
ใกล้น�้าหรือทะเล สุขภาพ วิงเวียนศีรษะ ความดัน น�้าในหูไม่เท่ากัน

ราศีพฤษก [15 พฤษภาคม - 14 มิถุนายน] 
ชาวราศพีฤษกใหร้ะวงัเรือ่งของความคดิ ถ้ายงัคดิอะไรไมอ่อกควรหาโอกาส
ไปเที่ยวพักผ่อนหรือปล่อยวางไปก่อน  จะได้พบเจอเพื่อนเก่า  การงาน 

อยากจัดวางระบบระเบียบให้เป็นรูปแบบ  มีผู้ใหญ่คอยก�ากับงานทุกสิ่งอย่างท�าให้รู้สึก
อึดอัดใจ แต่ก็ไม่สามารถท�าอะไรได้  ให้อดทน การเงิน ใช้จ่ายไปกับการเดินทาง หรือ
เปน็ช่วงสินค้าลดราคาจนช้อปเพลนิไปสกันิด มีเกณฑไ์ด้เงินจากผูใ้หญ ่ความรัก คนโสด
จะมีคนเข้ามามากกว่าหนึ่งคน ค่อย ๆ พิจารณาดู ๆ กันไปก่อน คนมีคู่ระมัดระวังเรื่อง
ของอารมณ์ ให้ใจเย็น ๆ แล้วทุกอย่างจะดีขึ้น สุขภาพ ปวดต้นคอ ไหล่ วิงเวียนศีรษะ

ราศีเมถุน [15 มิถุนายน - 15 กรกฎาคม]
ชาวราศีเมถุนช่วงเดือนนี้มีแต่คนเข้ามาขอค�าปรึกษา มาชักชวน จะได้พบ
เพื่อนทางไกล มีเกณฑ์ของการลงทุนใหม่ ๆ การงาน ให้ค่อยเป็นค่อยไป 

ไม่ควรรีบร้อน อาจจะไม่ทันใจคิด แต่ก็ส�าเร็จด้วยดี โปรเจ็คงานอาจมีความล่าช้าไปบ้าง
แต่ก็ราบรื่นส�าเร็จด้วยดี การเงิน มีโชคลาภจากผู้ใหญ่ การลงทุนต่าง ๆ จะได้ผลก�าไรดี 
แต่ก็มีเกณฑ์ของการเสียเงินไปกับบุตรหรือบริวารอายุน้อยกว่า  ความรัก คนโสดจะมี
คนเข้ามาถูกใจ เป็นคนเอาอกเอาใจเก่ง คนมีคู่ เข้าอกเข้าใจกันดี คนรักมีเกณฑ์ของการ
ซื้อยวดยานพาหนะใหม่ สุขภาพ วิงเวียนศีรษะ จุดเสียดแน่นหน้าอก ระบบการย่อย

ราศีกรกฏ [16 กรกฎาคม - 16 สิงหาคม]
ชาวราศีกรกฎช่วงเดือนนี้เป็นเดือนแห่งความส�าเร็จ คิดหรือจะลงมือท�า
อะไรก็จะราบรื่น ส�าเร็จด้วยดี มีเกณฑ์ได้ไปร่วมงานบุญงานแต่ง การงาน 

มีเกณฑ์ต้องเดินทางเพราะงาน  ติดต่อกับผู้หญิงจะราบร่ืน  แม้ว่าจะจุกจิกเรื่องงานแต ่
ก็ส�าเร็จด้วยดี การเงิน มีโชคมีลาภ จะได้รับข่าวดี มีช่องทางของการเพิ่มรายได้มากขึ้น 
ช่วงเดือนนี้เดินทางไกลแล้วจะดี มีโชค ความรัก คนโสดยังไม่สนใจใคร ยังอยากคุย
กันเป็นเพ่ือนไปก่อน  คนมีคู่ คิดวางแผนอยากไปเที่ยวภูเขาหรือไปเที่ยวพักผ่อนทาง 
ภาคเหนือ สุขภาพ เคืองตา ตาอักเสบ ความดัน ปวดเมื่อยตามร่างกาย

ราศีสิงห ์[17 สิงหาคม - 16 กันยายน]
ชาวราศสิีงหค์ดิอยากไปไหวพ้ระท�าบญุ มเีกณฑข์องการไปรว่มงานท�าบญุ 
งานขึ้นบ้านใหม่หรืองานบวช การงาน มีโอกาสขยับขยายเล่ือนขั้นเลื่อน 

ต�าแหนง่ โยกยา้ยเปลีย่นแปลงไปในทศิทางทีด่ข้ึีน การเงิน มรีายไดม้ากกวา่หนึง่ชอ่งทาง 
หรือเป็นเดือนท่ีอยากหารายได้เสริม  มีช่องทางของรายได้ใหม่ ๆ แต่ก็ควรระมัดระวัง 
การใช้จ่ายส่วนตัวด้วย ไม่อย่างงั้นอาจติดขัดได้  ความรัก คนโสดจะได้พบคนที่ถูกใจ  
หรือตกลงปลงใจเป็นแฟนกัน  คนมีคู่ มีความเข้าใจกันดี คนรักคอยตามใจ สุขภาพ  
ควรพักผ่อนให้เพียงพอ โรคเก่าอาจกลับมา ปวดเมื่อยตามร่างกาย

ราศีกันย ์[17 กันยายน - 16 ตุลาคม]
ชาวราศีกันย์คิดวนไปวนมากับเร่ืองเก่า ๆ เร่ืองเดิม ๆ ออกไปเดินเล่น 
ผอ่นคลายบา้ง คดิอยากจะขยบัขยายเปล่ียนแปลงกบัสิง่รอบ ๆ  ตัว การงาน  

มีเกณฑ์เดินทางเพราะเร่ืองงาน หรือจะมีการติดต่อเข้ามาค่อนข้างมากในเดือนนี้   
อาจตอ้งคอยให้ความชว่ยเหลอืเพือ่นรว่มงานดว้ย การเงิน ผูห้ลกัผูใ้หญจ่ะใหก้ารสนบัสนนุ  
การเดินทางจะมีโชคมีลาภ แต่ก็อย่าใช้จ่ายเพลินจนลืมตัว ความรัก คนโสด มีโอกาส
เปลีย่นสถานะจากคนพูดคยุมาเปน็คนรกั คนมคู่ี อยากปรับปรงุบา้น หรอือยากขยบัขยาย
ที่อยู่อาศัย สุขภาพ วิงเวียนศีรษะ ความเครียด ปวดหลัง ปวดเมื่อยตัว






