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สิง่พมิพ์นีช่้วยลดการปล่อยก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์ในกระบวนการผลติ 19.88% 
เครือ่งหมายรบัรอง “งานพมิพ์สเีขยีวรบัผดิชอบต่อสิง่แวดล้อม”

Editor’s Talk
สวสัดคีณุผูอ่้านทกุท่านค่ะ
ฉบบันี ้Life & Metro กม็เีรือ่งราวดีๆ  มาน�ำเสนอเหมอืนเช่นเคย เริม่จากข่าวกิจกรรมต่างๆ ของ รฟม. และบทความ

เกีย่วกบัการรับเร่ืองร้องเรียนของการรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย ทัง้ช่องทางการตดิต่อ และขัน้ตอนการ 
รบัเรือ่งร้องเรยีน เพือ่ให้ประชาชนสามารถแจ้งเรือ่งราว หรอืข้อเสนอแนะต่างๆ มายัง รฟม. ได้โดยตรง

ปัจจบุนั การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย หรอื รฟม. ได้เปิดให้บรกิารเดนิรถในเส้นทางหลกั 2 เส้นทาง 
คอื สายเฉลมิรชัมงคล (สายสนี�ำ้เงิน) และสายฉลองรชัธรรม (สายสีม่วง) และยังได้ด�ำเนนิการก่อสร้างส่วนต่อขยายใน
โครงการต่างๆ อย่างต่อเนือ่ง เพือ่ให้เกดิการเชือ่มต่อทางคมนาคมท่ีสะดวกสบายมากย่ิงข้ึน คอลมัน์ Check in ฉบบันี ้
เลยขอพาไปเทีย่ว 3 ตลาดสดุแนว ท่ีเดนิทางได้สะดวกสบายเพยีงนัง่รถไฟฟ้า MRT ก็ถึง จะช้อป แชะ ชมิ ก็ได้ ไม่เสยี
เวลาเดนิทาง แต่ทีแ่น่ๆ ถ้าใครเผลอดรงิค์มาขอเตอืน! เมาไม่ขบันะคะ นัง่รถไฟฟ้า MRT กลบัปลอดภยักว่า.. จากนัน้
เราจะพาไปชมิอาหารอร่อยกนัท่ี ร้านอาหารญีปุ่่น Kumamura ร้านเลก็ๆ แต่รสชาตไิม่ธรรมดา แถมราคาย่อมเยา  
อยู่ใกล้สถานีรถไฟฟ้าใต้ดินบางซื่อ หรือถ้าใครชอบแบบร้านสวยหวานแนวเทพนิยายชวนฝัน ร้านยูนิคอร์น คาเฟ่  
กต็อบโจทย์ได้แบบโดนใจ อยูท่ีถ่นนสาทร ซอย 8 ห่างจากสถานรีถไฟฟ้าบีทเีอสช่องนนทร ี ไม่ไกลมาก ช้อปสนกุ 
อิม่อร่อยกนัแล้วกอ็ย่าลมืดแูลสุขภาพกนัด้วยนะคะ 

เมือ่ช่วงเดอืนทีผ่่านมา มข่ีาวเกีย่วกบัเรือ่งยาลดน�ำ้หนกัและอาหารเสรมิต่างๆ มากมาย ซึง่เป็นเรือ่งใกล้ตวัทีเ่ราอาจ
ไม่รูห้รอืไม่ได้ใส่ใจในข้อมูลเชงิลกึของส่วนผสมในผลติภณัฑ์ต่างๆ เหล่าน้ีเลย คอลมัน์ Health ฉบบันีจึ้งขอน�ำเสนอข้อมูล
ของบรรดาสารอนัตรายทีอ่ยูใ่นอาหารเสรมิ เมือ่รบัประทานเข้าไปอาจมีผลข้างเคียง หน้ามืด ตาลาย หวัใจเต้นผดิปกติ 
ฯลฯ บางรายถ้าแพ้มากอาจถึงขัน้เสียชวีติ การลดน�ำ้หนกัท่ีดท่ีีสุดคอืการออกก�ำลงักาย และรบัประทานอาหารให้ครบ 
5 หมูใ่นปรมิาณทีพ่อเหมาะ เท่านีค้ณุกจ็ะมหีุน่ท่ีฟิตและเฟิร์มโดยไม่ต้องพ่ึงยาหรอือาหารเสรมิใดๆ

การมรีปูร่างทีด่สีมส่วนเป็นส่ิงทีท่กุคนปรารถนา แต่การเลือกใช้วธิลีดัทีเ่ป็นอนัตรายถงึชีวติ...ไม่ควรอย่างย่ิง!!!

		  กองบรรณาธกิาร
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นายไพรินทร์ ชูโชติถาวร รัฐมนตรีช่วยว่าการกระทรวงคมนาคม ลงพื้นที่ตรวจสอบความคืบหน้า
การด�ำเนินงานโครงการรถไฟฟ้าสายสีเขียว ช่วงแบริ่ง - สมุทรปราการ 

เมือ่วนัที ่9 พฤษภาคม 2561 นายไพรนิทร์ ชโูชตถิาวร รฐัมนตรช่ีวยว่าการกระทรวงคมนาคม ได้ลงพืน้ทีต่รวจสอบความคบืหน้าการด�ำเนนิงานโครงการ
รถไฟฟ้าสายสเีขยีว ช่วงแบริง่ - สมทุรปราการ โดยม ีนายภคพงศ์ ศริกินัทรมาศ ผูว่้าการ รฟม. คณะผูบ้รหิาร รฟม. ผูแ้ทนจาก บรษิทั กรงุเทพธนาคม จ�ำกดั 
(KT) และบรษัิท ระบบขนส่งมวลชนกรงุเทพ จ�ำกดั (มหาชน) (BTSC) ร่วมให้การต้อนรบั พร้อมทัง้น�ำชมพืน้ทีโ่ครงการ และตรวจดงูานตดิตัง้เครือ่งจกัร 
ซ่อมบ�ำรุง ณ อาคารศนูย์ซ่อมบ�ำรงุ (Depot) บรเิวณจดุสิน้สดุโครงการ หลงัสถานไีฟฟ้าย่อยบางป้ิง จงัหวดัสมทุรปราการ จากนัน้ นายไพรนิทร์ ชโูชตถิาวร 
และคณะ ได้เดนิทางไปตรวจความพร้อมในการเดนิรถไฟฟ้าของ BTSC ผูร้บัเหมางานตดิตัง้ระบบเดนิรถไฟฟ้า ณ สถานเีคหะสมทุรปราการ

รฟม. จัดกิจกรรมวันอาชีวอนามัยและความปลอดภัย ประจ�ำปี 2561 
ภายใต้แนวคิด “Safety starts with S but it begins with you”

เมื่อวันที่ 4 พฤษภาคม 2561 นายภคพงศ์ ศิริกันทรมาศ ผู้ว่าการ รฟม. เป็นประธานในพิธีเปิดกิจกรรม 
วันอาชีวอนามัยและความปลอดภัย ครั้งที่ 10 ประจ�ำปี 2561 ภายใต้แนวคิด “Safety starts with S but it 
begins with you” ณ อาคารส�ำนักงาน รฟม. ซึ่งจัดต่อเนื่องทุกปีเพื่อเผยแพร่ความรู้และสร้างความตระหนัก
ด้านความปลอดภัย อาชีวอนามัยและสภาพแวดล้อมในการท�ำงานแก่พนักงานและลูกจ้าง รฟม. ตลอดจน 
ผูท้ีเ่ก่ียวข้องในการท�ำงานก่อสร้างโครงการรถไฟฟ้าในความรบัผดิชอบของ รฟม. และ รฟม. ได้เชญิบรษิทัท่ีปรกึษาและ
บรษิทัผูร้บัจ้างก่อสร้างโครงการรถไฟฟ้า ร่วมลงนามในปฏญิญาความปลอดภยัในการก่อสร้างโครงการระบบรถไฟฟ้า

ขนส่งมวลชน (MRTA Safety Declaration) เพือ่เป็นการประกาศเจตนารมณ์ทีจ่ะร่วมกนั 
สร้างความปลอดภัยให้เกิดขึ้นในโครงการ โดยตั้งเป้าหมายอุบัติเหตุถึงขั้นเสียชีวิตต้องเป็น 
ศูนย์ (Zero Fatal Accident) พร้อมทั้งได้มอบโล่เกียรติคุณดีเด่นในการบริหารจัดการ 
ด้านความปลอดภัย อาชีวอนามัยและสภาพแวดล้อมในการท�ำงาน ให้แก่บริษัทผู้รับจ้างฯ  
เพือ่เป็นขวญัก�ำลงัใจในการปฏบิตังิาน นอกจากนีย้งัมกีารบรรยายในหวัข้อ “ความปลอดภยั 
ในการท�ำงานบนทีส่งู” โดยนายด�ำรง เปรมสวสัดิ ์ ผูท้รงคณุวฒุด้ิานกฎหมาย กรมสวสัดกิาร 
และคุม้ครองแรงงาน และ การบรรยายหวัข้อ “โรคฮติมนษุย์ออฟฟิศ หายได้โดยไม่ต้องพึง่ยา” 
โดย นายแพทย์อนนัต์ ชาตสิริพิฒันา วสิญัญแีพทย์ประจ�ำโรงพยาบาลเพชรเวช
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รฟม. จัดกิจกรรมปลูกต้นไม้ เนื่องในวันต้นไม้
ประจ�ำปีของชาติ พ.ศ. 2561

เมื่อวันที่ 25 พฤษภาคม 2561 นายธีรพันธ์ เตชะศิรินุกูล รองผู้ว่าการ รฟม. (กลยุทธ์
และแผน) เป็นประธานในการจัดกิจกรรมปลูกต้นไม้ เนื่องในวันต้นไม้ประจ�ำปีของชาติ 
พ.ศ. 2561 โดยได้ปลูกต้นรวงผึ้ง ซึ่งเป็นพรรณไม้ประจ�ำพระองค์สมเด็จพระเจ้าอยู่หัว 
มหาวชิราลงกรณ บดินทรเทพยวรางกูร โดยมีคณะผู้บริหาร พนักงาน รฟม. ร่วมกิจกรรม
ปลูกต้นไม้ ดังกล่าว ณ บริเวณ
สวนหน้าอาคารส�ำนักงานใหญ่ 
รฟม. ทั้งนี้ การจัดกิจกรรมปลูก
ต้นไม้ของ รฟม.ในครั้งนี้ ได้รับ
การสนับสนุนพันธุ ์กล้าไม้มงคล
จากกรมป่าไม้ อาทิ ต้นราชพฤกษ์ 
ต้นประดู่ป่า ต้นเหลืองปรีดียาธร 
และสะเดา เป็นต้น ซึ่งสอดคล้อง
นโยบายรฐับาลในโครงการ “ประชารฐั 
ร่วมใจปลกูต้นไม้ให้แผ่นดนิ” เนือ่งใน 
วนัต้นไม้ประจ�ำปีของชาต ิพ.ศ. 2561 
อีกด้วย
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รฟม. จดักจิกรรมท�ำบญุตกับาตรประจ�ำเดอืนพฤษภาคม 2561 
เมือ่วนัที ่3 พฤษภาคม 2561 รฟม. จดักจิกรรม 

ท�ำบุญตักบาตรประจ�ำเดือนพฤษภาคม 2561 
ณ บริเวณโถงกลาง ชั้น 1 อาคาร 1 รฟม. 

 โดยนิมนต์พระภิกษุสงฆ์จ�ำนวน 9 รูป จาก 
วดัพระราม ๙ กาญจนาภเิษกมาฉันภัตตาหารเช้า 
และรับบิณฑบาต โดยมี นายฤทธิกา สุภารัตน์ 
รองผู้ว่าการ (บริหาร) นางณฐมณ บุนนาค  
ผู ้ช่วยผู ้ว่าการ รักษาการแทนรองผู ้ว่าการ  

(การเงิน) ผู้บริหาร พนักงาน และผู้ปฏิบัติงานให้ รฟม. เข้าร่วมกิจกรรม

รฟม. ร่วมกับศูนย์บริการโลหิตแห่งชาติ สภากาชาดไทย 
จัดกิจกรรมบริจาคโลหิต ครั้งที่ 2 ประจ�ำปี 2561

เมือ่วนัที ่9 พฤษภาคม 2561 รฟม. ร่วมกบั 
ศูนย์บริการโลหิตแห่งชาติ สภากาชาดไทย  
จดักจิกรรมบริจาคโลหติ ครัง้ที ่2 ประจ�ำปี 2561 
ณ บริเวณโถงชั้นล่างและด้านหน้าอาคาร 1 
รฟม. โดยมีผู้บริหาร พนักงาน ผู้ปฏิบัติงาน 
ให้ รฟม. เจ้าหน้าทีจ่ากบรษิทั ทางด่วนและ
รถไฟฟ้ากรุงเทพ จ�ำกดั (มหาชน) ผูร้บัเหมา 
และทีป่รกึษาโครงการ จ�ำนวน 164 คน ร่วมบรจิาคโลหติ ซึง่ในครัง้นี ้สภากาชาดไทยได้เปิด
รบับรจิาคดวงตา อวยัวะ ร่างกายด้วย โดยมผีูบ้รจิาคดวงตาทัง้สิน้ 26 ราย อวยัวะ 26 ราย 
และร่างกาย 27 ราย กจิกรรมดงักล่าวจดัข้ึนเพือ่เป็นการสร้างกศุลด้วยการบรจิาคโลหติ 
ดวงตา อวยัวะ และร่างกาย และส่งเสรมิให้พนกังานตระหนกัถงึการเสยีสละเพือ่ช่วยเหลอื
เพือ่นมนษุย์ต่อไป

 

	 ประกาศรายชือ่ผูโ้ชคด ีMRTA QUIZ 
นติยสาร Life & Metro ฉบบัเดอืนพฤษภาคม 2561

	 ยินดีกับผู้ที่ได้รับรางวัล บัตรโดยสาร MRT 
มูลค่า 300 บาท จ�ำนวน 10 รางวัล ได้แก่
1. 	 คณุภทัร์ ภทัรพิชยะ
2. 	 คณุนภสร สกลุพงศ์
3. 	 คณุนฤมล เฟ่ืองฟูวฒันกจิ
4. 	 คณุชยาพร ดษิฐสกลุ
5.	 คณุศรีกลัยา ดษิฐสกลุ
6.	 คณุวสิสตุา ปรชัญาโยธนิ
7.	 คณุสมฤด ีซาวค�ำเขตต์
8.	 คณุธนวนัต์ แป้นสมบรูณ์
9.	 คณุศริิพรรณ พลสมคัร
10.	คณุอภวิฒัน์ สขุในบญุ

ทัง้นี ้รฟม. จะจดัส่งของรางวลัให้แก่ผูโ้ชคดทีางไปรษณย์ีต่อไป

ส่งค�ำตอบพร้อมชื่อที่อยู่ ผ่านทาง QR Code 
ได้ตั้งแต่วันนี้ - 27 มิถุนายน 2561

รฟม. จะสุ่มจบัรางวลัและประกาศรายช่ือผูโ้ชคดใีนฉบับถดัไป
*ค�ำตัดสินของคณะกรรมการถือเป็นที่สิ้นสุด
**พนักงาน รฟม. ไม่มีสิทธิ์ร่วมกิจกรรม

ประจ�ำเดือนมิถุนายน 2561

	 นติยสาร Life & Metro ขอเชญิคณุผูอ่้านทกุท่าน 
ร่วมสนกุตอบค�ำถามลุน้รบัของรางวลั “บตัรโดยสาร 
MRT มลูค่า 300 บาท จาก รฟม.”  จ�ำนวน 5 รางวลั และ 
“MRTA Flashdrive ความจ ุ8 GB” จ�ำนวน 5 รางวลั

ภาพหน้าปก นติยสาร Life & Metro 
ฉบบัแรก คอืภาพใด

ภาพภายในสถานสีนามไชย โครงการ
รถไฟฟ้าสายสีน�้ำเงิน ช่วงหัวล�ำโพง – 
บางแค

งาน “MRT MARKET รฟม. ชวนช็อป OTOP 
เมืองปทุมฯ” จัดขึ้นเมื่อใด และที่สถานีใด
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Bangkok update
TEXT : กองบรรณาธิการ

วันนี้ – 17 มิ.ย.
Afternoon Person

ศลิปินเต้-ภาวติ พเิชยีรรงัสรรค์ สร้างผลงานบอกเล่าความรูส้กึ
ในแต่ละวันของศิลปินผ่านทางผลงานต่างๆ เช่น ภาพเขียน ภาพ
เคลื่อนไหว ประติมากรรม และงานศิลปะจัดวาง ในนิทรรศการ
เดี่ยวครั้งแรก ที่ Bangkok CityCity Gallery 13/3 สาทร 1 ใกล้
สถานีรถไฟฟ้าใต้ดินลุมพินี เข้าชมฟรี ต้ังแต่ 13.00 - 20.00 น. 
รายละเอียดเพิ่มเติม : https://www.facebook.com/events/ 
927364734089754/

วันนี้ – 30 มิ.ย.
ของขวัญแห่งมิตรภาพ (Great and Good Friends)

สถานทูตสหรัฐฯ ประจ�ำประเทศไทยจัดนิทรรศการของขวัญ
แห่งมิตรภาพ เพื่อฉลองโอกาสครบรอบ 200 ปีความสัมพันธ์
ทางการทูตระหว่างประเทศไทยและสหรัฐอเมริกา โดยจัดแสดง
ของขวัญและจดหมาย 79 ชิ้น ที่ประเทศไทยและสหรัฐอเมริกา
แลกเปลีย่นกนัระหว่าง 200 ปีทีผ่่านมา ความพเิศษของนทิรรศการ
นี้คือของขวัญทั้งหมดไม่เคยน�ำมาจัดแสดงที่เมืองไทย โดยหยิบ 
ยืมมาจากหลากหลายสถาบัน เช่น หอจดหมายเหตุสหรัฐอเมริกา 
หอสมุดประธานาธิบดีต่างๆ หอสมุดรัฐสภา สถาบันสมิธโซเนียน 
ในประเทศสหรฐัอเมรกิา และสถาบนัพระปกเกล้า พพิธิภณัฑ์สถาน
แห่งชาติ กรมศิลปากร และหอภาพยนตร์ในประเทศไทย งานมี
ท่ีพิพิธภัณฑ์ผ้าในสมเด็จพระนางเจ้าสิริกิติ์ พระบรมราชินีนาถ  
หอรัษฎากรพิพัฒน์ พระบรมมหาราชวัง เวลา 09.00 - 16.30 น. 
ค ่าเข ้าชม 150 บาท สอบถามรายละเอียดเพิ่มเติมได ้ที่  
โทร. 02 225 9420 และ 02 225 9430

14 - 24 มิ.ย. 
Cirque Du Soleil: Toruk The First Flight

สร ้างสรรค ์โดย Cirque Du 
Soleil บริษัทอ�ำนวยการสร้างละคร 
ที่ ใหญ ่ที่สุดของโลกจากประเทศ
แคนาดา โดยได้รับแรงบันดาลใจมา
จากภาพยนตร์ Avatar ซึ่งเนื้อหา
ของการแสดง เ ก่ียว กับ  Toruk  
ตัวละครหลักที่อยู่ในนิทานปรัมปรา
ของชาว Na’vi เมือ่ประมาณ 1,000 ปี 
ก่อนที่จะเกิดเหตุการณ์ในภาพยนตร์ 
งานนี้ เตรียมตัวรับชมโปรดักชั่นสุดยิ่งใหญ่ที่ เป ็นเอกลักษณ์ของ Cirque Du 
Soleil หุ่นเชิดขนาดเท่าคนจริง การแสดงกายกรรม และแสง สี เสียงสุดอลังการ ใคร
ที่เป็นแฟนภาพยนตร์ Avatar และ Cirque Du Soleil ห้ามพลาดเด็ดขาด ที่ IMPACT 
Arena เมืองทองธานี บัตรราคา 1,000 - 4,000 บาท รายละเอียดเพิ่มเติมที่ http://
www.thaiticketmajor.com/performance/toruk-the-first-flight-2017-th.html

20 มิ.ย.
HYHBkk Live! with SUUNS

ศิลปิน electronic alt-rock 
จากแคนาดา Suuns มาแสดงสดที่
กรงุเทพฯ เอาใจแฟนเพลง electronic 
ใต้ดินยุค 90 สายแดนซ์โปรดเตรียม
พร้อมซ้อมเต้น โดยลองเปิดฟังจาก 
ยูทูปดูก่อน แล้วมาเปิดตัวเต้นบน
ฟลอร ์ในงานกันที่  Rockademy 
สุขุมวิท 26 เวลา 20.00 น. บัตรราคา 1,300 บาท ดูรายละเอียดเพิ่มเติมที่ https://
www.ticketmelon.com/hyhbkk/suuns

21 - 24 มิ.ย.
INTERNATIONAL TRAVEL + 
LEISURE 2018 มหกรรมท่องเที่ยว 
และพักผ่อนสุดพิเศษใจกลางกรุง

งานแสดงสินค้าและบริการธุรกิจท่องเท่ียว 
ระดบัพรเีมีย่ม ทีจ่ดัเตม็กบัทกุแพค็เกจการท่องเทีย่ว
ทั้งในไทยและต่างประเทศ ในราคาท่ีประหยัด 
สุดคุ้ม พบ Deal ดีๆ จากผู้ประกอบการท่องเที่ยว
ช้ันน�ำ ไม่ว่าจะเป็นบริษัทน�ำเท่ียว ท่ีพักต่างๆ  
สายการบนิ เรอื รถเช่า อปุกรณ์เดนิทางแค้มป์ป้ิง ด�ำน�ำ้ 
สือ่ธรุกจิเพือ่การท่องเทีย่ว และอืน่ๆ ทีไ่ม่ควรพลาด 
ณ ชั้น 1 โซน Atrium 2 ศูนย์การค้าเซ็นทรัลเวิลด์ 
เวลา 10.00 - 21.00 น. 
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พิพิธภัณฑ์ศิลปะดิจิทัลแห่งใหม่ของโตเกียว
ภาพโคมไฟนับล้านที่ค่อยๆ ถูกจุดขึ้น ม่าน
น�้ำตกขนาดยักษ์ ห้องกระจกที่เน้นแสง 

และเงา รวมทัง้ทุง่ดอกไม้หลากหลายสสีนั สิง่ทีค่ณุเหน็นัน้
คือสุดยอดผลงานศิลปะแห่งยุคดิจิทัล 
	 ผลงานศลิปะดจิทิลัสดุตระการตาเหล่านีจ้ดัแสดงอยู่
ในพิพิธภัณฑ์แห่งใหม่ในกรุงโตเกียว บริเวณศูนย์การค้า 
Odaiba Palette Town เกิดจากกลุ่มคนสร้างสรรค์อย่าง 
Mori Building และ TeamLab ที่รวมตัวกันรังสรรค์ 
ผลงานศลิปะ รวมศาสตร์แขนงต่างๆ เข้าไว้ด้วยกนั จดัเตม็ทัง้แสงสเีสยีงตระการตา ผูเ้ข้าชมจะได้สมัผสัการเดนิ
ชมผลงานศิลปะรูปแบบใหม่เหนือจินตนาการ ตามคอนเซ็ปต์ “ศิลปะคือโลกไร้พรมแดน” พิพิธภัณฑ์ศิลปะ
ดิจิทัลแห่งใหม่ของกรุงโตเกียวนี้ จะเปิดโอกาสให้ทุกคนดื่มด�่ำกับงานศิลป์ดิจิทัลสุดล�้ำตั้งแต่ 21 มิถุนายนนี้  
ตั๋วเข้าชมอยู่ที่ใบละ 3,200 เยน คนรักงานศิลปะไม่ควรพลาด!
	 Photo : businesswire.com

สวนน�้ำยูนิคอร์น
สุดอลังใหญ่ที่สุดในเอเชีย

	 Inflatable Island สวนน�้ำบ้านลมที่ประเทศฟิลิปปินส์ 
ครองต�ำแหน่งสวนน�้ำบ้านลมที่ใหญ่ที่สุดในเอเชีย ด้วยเนื้อที่ 
4,100 ตารางเมตร อยูท่ีซ่บูคิเบย์ ห่างจากกรงุมะนลิา เมอืงหลวง
ของฟิลิปปินส์ ประมาณ 128 กิโลเมตร ประกอบด้วยเครื่องเล่น
มากมาย รวมทั้งตัวยูนิคอร์นใหญ่ยักษ์ และจอหนังเป่าลม เพื่อ
ให้นกัท่องเทีย่วได้สมัผสัประสบการณ์การดหูนงัยามพระอาทติย์
ตกได้ฟินสุดๆ อีกหนึ่งโซนฮิตของขาเซลฟี่หนีไม่พ้น Pink Bali 
Lounge ร้านอาหารริมหาดตกแต่งด้วยร่มและเตียงผ้าใบสีชมพู
และสีม่วงพาสเทลสวยหวาน เชิญชวนให้ถ่ายรูปกันรัวๆ ค่าเข้า
ประมาณคนละ 500 บาท สามารถเล่นน�้ำ เล่นเครื่องเล่น นอน
อาบแดด กินลมชมวิว ฯลฯ ได้ทั้งวันตั้งแต่เช้าจนตะวันตกดิน
	 Photo : projectlupad.com

Around the World
TEXT: จึงอุราTEXT: จึงอุรา

“ฉนัชอบท่ีฉนัเป็นแบบน้ี! 
ฉนัคิดว่าการดอู้วนเมือ่เข้า
กล้อง แต่ดเูป็นผูเ้ป็นคนใน
ชวีติจรงิ… ดกีว่าการดดูใีน
กล้อง แต่ตัวจริงอย่างกับ
หุน่ไล่กา” 

 เจนนเิฟอร์ ลอว์เรนซ์ 
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ห้องพักสุดเสียวบนหน้าผา กล้าพักไหม?
	 หากคณุต้องการความตืน่เต้นระหว่างการท่องเทีย่ว “Skylodge” ห้องพกัรปูทรงแคปซลูโปร่งใส 

ตัง้อยูบ่นหน้าผาของเทอืกเขาแอนดสี ตัง้อยูใ่กล้กบัเมอืงกสุโก ประเทศเปร ูคอืค�ำตอบทีด่ไีม่น้อย 
	 โดยที่พักสุดเก๋นี้ตั้งอยู่ใกล้เมือง Cuzco ในประเทศเปรู สามารถเข้าพักได้ 2 - 3 คน และแต่ละห้องมี
ลักษณะเป็นแคปซูลใสขนาด 24 × 8 เมตร ท�ำมาจาก Polycarbonate และ Aluminium เจ้าของคือบริษัท
ทัวร์สัญชาติเปรู ชื่อว่า “Natura Viva” ที่ตั้งใจสร้างที่พักน้ีขึ้นมาเพื่อให้ผู้เข้าพักได้ชมวิวเทือกเขาแอนดีส 

หมูบ้่าน และถนนทีต่ดัผ่านเทอืกเขาอย่าง
ใกล้ชิด สิ่งพิเศษของการมาพักที่แห่งนี้
คือแขกจะต้องปีนบันไดเหล็กที่สูงขึ้นไป 
400 ฟุต ที่ฝังอยู่ในหน้าผาจึงจะสามารถ
ขึ้นไปถึงแคปซูลเหล่านี้ได้ ซึ่งถือว่าเป็น
เอกลักษณ์ที่โดดเด่นสุดๆ แต่หากไม่ชื่น
ชอบการปีนเขาก็มีบันไดลวดสลิงให้โหน
ขึ้นไป สนนราคาค่าพักคืนละประมาณ 
300 เหรียญสหรัฐ
      กล้าๆ หน่อย เดี๋ยวเสียวเอง!

      Photo : Turborotfl.com

ฟาร์มใต้ดิน ปลูกผักให้กินได้ทุกฤดูกาล
ไม่ว่าใครก็อยากมีผักสดๆ ปลอดสารพิษไว้รับประทาน... ที่กรุงลอนดอน สหราช
อาณาจักร มีตัวอย่างฟาร์มผักที่ได้ชื่อว่าปลอดสารพิษ และประหยัดพลังงาน  

แถมยังตั้งอยู่ใจกลางเมืองโดยไม่กินพื้นที่ใช้สอยอีกด้วย เพราะฟาร์มแห่งนี้อยู่ใต้ดินลึกลงไป  
110 ฟุตจากพื้นถนนอันแสนวุ่นวายของกรุงลอนดอน สถานที่แห่งนี้เคยเป็นหลุมหลบภัยใน
สมัยสงครามโลกครั้งที่ 2 มาก่อน แต่ ณ ปัจจุบันหลุมหลบภัยได้ถูกเปลี่ยนเป็นฟาร์มผักไป

แล้ว ที่นี่มีผลผลิตหลากหลายทั้ง 
ถั่ว กระเทียม โหระพา ผักกาด ผักชี เรดเรดิช 
และอื่นๆ อีกมากมาย พืชผักเหล่านี้จะถูกขายทางออนไลน์ให้
แก่บรรดาผู้รักสุขภาพ นอกจากนั้นยังส่งให้กับตลาดและร้านอาหารหลาย
ร้านในลอนดอนเช่นกัน
      ริชาร์ด บัลลาร์ด และ สตีเฟ่น ดริงจ์ ผู้ก่อตั้งฟาร์มแห่งนี้ กล่าวว่าจุดประสงค์ของฟาร์ม
มีขึ้นเพื่อสร้างฟาร์มผักที่ลดการปล่อยก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์ให้มากที่สุด ซึ่งที่นี่ใช้หลอด
ไฟ LED ซึง่กนิไฟน้อยในการให้แสง นอกจากนัน้ยงัใช้ระบบการปลกูแบบไม่ใช้ดนิ แต่ใช้วสัดุ
รีไซเคิลเป็นฐานรองรับรากของพืชแทน ฟาร์มใต้ดินแห่งนี้เป็นตัวอย่างของการท�ำฟาร์มใน
อนาคต หรือแม้กระทั่งอาจเป็นกรณีศึกษาการท�ำฟาร์มบนดาวอังคารเลยทีเดียว 

       Photo : foodism.co.uk

“จังหวะเป็นสิ่งที่คุณมี
หรือไม่มีก็ได้ แต่เมื่อคุณมี 
คณุจะมทุีกอย่าง”

เอลวสิ เพรสลย์ี 
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TEXT: Chayanee A.

วิถกีารรกัษ์โลกแบบยัง่ยนืไม่ได้ท�ำได้แค่เพยีงการประหยดัพลงังาน
ในทีท่�ำงาน ทีบ้่าน หรอืทีโ่รงเรยีนเท่านัน้ แต่มนัควรจะเป็นวถิกีารรกัษ์
โลกไม่ว่าคุณจะก�ำลังท�ำอะไรอยู่ที่ไหนบนโลกใบนี้ก็ตาม แม้แต่กระทั่ง
ยามที่ก�ำลังท่องเที่ยวเช่นกัน นักท่องเที่ยวยุคใหม่จ�ำนวนมากก�ำลัง
ปรับเปลี่ยนวิถีการท่องเที่ยวไปสู่การท่องเที่ยวแบบยั่งยืนที่พร้อมจะมี
ส่วนร่วมในการรับผิดชอบต่อสิ่งแวดล้อมในการท่องเที่ยว เช่นเดียว
กบัทีท่างการท่องเทีย่วแห่งประเทศไทยได้รณรงค์ให้ผูป้ระกอบการและ 
นักท่องเที่ยวทั้งหลายหันมามีส่วนร่วมในการช่วยกันลดปัญหา 
ภาวะโลกร้อนด้วยการยึดหลัก 7 Greens  

แต่หลายๆ คนอาจยังไม่รู้ว่าแล้ว 7 Greens ที่ว่านี่มันหมายถึงอะไร 
อย่างไรบ้าง เอาล่ะ ลองมาท�ำความรู้จัก เข้าใจและน�ำไปปรับใช้กัน ไม่ว่า
คุณจะเป็นนักท่องเที่ยวหรือผู้ประกอบการก็ตาม 

1	 “กรีน ฮาร์ท” (หัวใจสีเขียว) นักท่องเที่ยวจะต้องมีหัวใจสีเขียว
ตระหนกัถงึคณุค่าของสิง่แวดล้อม เพือ่ร่วมใจกนัป้องกนัและแก้ไขปัญหา 
2	 “กรีน โลจิสตคิส์” (รปูแบบการเดนิทางสเีขยีว) นกัท่องเทีย่วจะต้อง
วางแผนการเดนิทางทีช่่วยประหยดัพลงังาน ไม่ว่าจะเป็นการเดนิทางด้วย
ระบบคมนาคมสาธารณะ หรือเลือกใช้พาหนะที่เป็นมิตรกับสิ่งแวดล้อม 
ส่งผลต่อคาร์บอนฟรุตปรินท์ที่ไม่สูงมากนัก   
3	 “กรีน แอทเทรคชั่น” (แหล่งท่องเที่ยวสีเขียว) แหล่งท่องเที่ยวจะ
ต้องด�ำเนินงานในการรกัษาสิง่แวดล้อม และลดการปล่อยก๊าซเรอืนกระจก
อย่างจรงิจัง ยกตัวอย่าง ไม่ตดัไม้ท�ำลายป่า ไม่รกุล�ำ้ชายหาด มรีะบบรกัษา
ดูแลทรัพยากรทางทะเล เป็นต้น 

7 GREENS

ท่องเที่ยวแบบรักษ์โลกด้วย
การยึดหลัก 7 Greens

4	 “กรีน คอมมูนิตี้” (ชุมชนสีเขียว) ผู้ที่อาศัยในชุมชน ทั้งในเมืองและชนบท  
ต้องมีการบริหารการจัดการที่ดี ในการอนุรักษ์สิ่งแวดล้อมอย่างยั่งยืน คงวัฒนธรรม
และวิถีชีวิตอันเป็นอัตลักษณ์ของชุมชน สร้างชุมชนให้เป็นแหล่งเรียนรู้ 
5	 “กรีน แอคทิวิตี้” (กิจกรรมสีเขียว) กิจกรรมท่องเที่ยวที่มีความสอดคล้อง
กลมกลืนกับคุณค่าของทรัพยากรและสิ่งแวดล้อมของแหล่งท่องเท่ียว โดยส่งผล 
กระทบต่อทรัพยากรและสิ่งแวดล้อมน้อยที่สุด 
6	 “กรนี เซอร์วสิ” (การบรกิารสเีขยีว) รปูแบบการให้บรกิารของธรุกจิท่องเทีย่ว 
แขนงต่างๆ ที่สร้างความประทับใจแก่นักท่องเที่ยวด้วยมาตรฐานคุณภาพท่ีดี  
ควบคู่ไปกับการมีปณิธานและการด�ำเนินการรักษาสิ่งแวดล้อม พร้อมช่วยลดการ
ปล่อยก๊าซเรือนกระจกจากการให้บริการต่างๆ 
7	 “กรีน พลัส” (ความรับผิดชอบต่อสังคมและสิ่งแวดล้อม) การแสดงออก
ของบุคคล กลุ่มบุคคลและองค์กรในการสนับสนุนในหลายๆ ด้าน ท้ังแรงกาย  
ทุนทรัพย์และความคิดขับเคลื่อน เพื่อร่วมมือด�ำเนินการในการปกป้องรักษาและ 
ฟื้นฟูสิ่งแวดล้อมของแหล่งท่องเที่ยว  

ขอบคุณข้อมูลจาก www.tourismthailand.com

สาเหตุที่ท�ำให้น�้ำท่วมกรุงเทพฯ ในหลายจุด 
ในกรุงเทพฯ ของเรา เมื่อมีฝนตกหนักมักประสบปัญหาน�้ำท่วมขังรอระบาย สาเหตุ

หนึ่งมาจากการทิ้งขยะแบบไม่ถูกต้อง รู้ไหมว่าในวันธรรมดาเจ้าหน้าที่เก็บขยะอย่างต�่ำ  
1,000 กโิลกรัม แต่ในวนัทีฝ่นตก ในด่านสกดักองขยะ ณ คลองลาดพร้าว พระราม 9  
จะมขียะไหลมารวมตวักนัมากถึง 1,000,000 กโิลกรัม มทีัง้เศษอาหาร สิง่ปฏกิลูต่างๆ  
ไปจนถงึทีน่อน โซฟา พดัลมเก่า มากมาย 
หลายๆ อย่างเป็นขยะทีไ่ม่ควรทิง้ลงมาใน 
แม่น�้ำจริงๆ หากจะช่วยกันลดปัญหา 
น�้ำท่วมก็ควรต้องกลับมามองเร่ืองการ 
ทิง้ขยะกันอย่างถกูวธิบ้ีางแล้วล่ะ จรงิไหม  

Photo : www.khaosod.co.th

Go Green
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มาแยกขยะ
แบบสวีเดนกันเถอะ

ประเทศสวเีดนนัน้มกีารปลกูฝังให้เดก็ๆ และเยาวชนรูจ้กัการแยก
ขยะและการน�ำกลบัมาใช้ใหม่มานาน และเป็นประเทศทีน่�ำขยะทีแ่ยก
แล้วมาแปรรปูเป็นพลงังานใช้ในประเทศถงึ 96 เปอร์เซน็ต์ จนปัจจบุนั
ต้องมกีารน�ำเข้าขยะจากประเทศเพือ่นบ้านเพราะล�ำพงัขยะในประเทศ 
มไีม่เพยีงพอกนัเลยทเีดยีว

สัตว์ทะเลหายากในทะเลไทย
ก�ำลังเผชิญวิกฤตน่าเป็นห่วง 

ถือเป็นปัญหาวิกฤตที่ทุกคนควรร่วมด้วยช่วยกันโดยเร็ว จากข้อมูลการ
ช่วยเหลือสัตว์ทะเลจากหน่วยงานที่เกี่ยวข้องในช่วง 3 ปีที่ผ่านมา พบสัตว์
ทะเลหายากเกยตื้น 400 ตัวต่อปี เต่าทะเลพบเป็นซากถึง 50% ซากโลมา
และวาฬกว่า 90% ซากพะยนู 85% เต่าทะเลเกยตืน้ เพราะเครือ่งมอืประมง 
ติดเศษอวน ถูกเอ็นรัดเนื้อตายและขาด กลายเป็นเต่าพิการ กินขยะทะเล 
โดยเฉพาะขยะจากพลาสตกิ นอกจากนีย้งัมกีารตายหรอืบาดเจบ็จากอบุตัเิหตุ
ต่างๆ ทัง้ถกูเรอืชนตาย โดนใบพดั ส่วนพะยนูมกัเผชญิเครือ่งมอืประมงหลาย
ชนิดเสี่ยงท�ำให้อวัยวะขาด พิการและตายในที่สุด  

จากข ้ อ มูล ศูนย ์ วิ จั ยพัฒนา
ทรพัยากรทางทะเลอนัดามนั เปิดเผย
ว่า ในอดีตเต่าทะเลวางไข่ประมาณ 
2,500 รังต่อปี ปัจจุบันพบวางไข่
เพียง 400 รังต่อปี หากสถานการณ์
ยังเป็นเช่นนี้ไปเรื่อยๆ ภายใน 50 ปี 

เต่าทะเลในประเทศไทยจะหมดไป และเต่าทะเลถอืว่าเป็นประชากรร่วมกนั
ของหลายประเทศ มกีารอพยพย้ายถิน่ระยะไกล ควรมคีวามร่วมมอืระหว่าง
ประเทศด้านการอนุรักษ์เต่าทะเลเพื่อการอนุรักษ์แบบยั่งยืน ปัจจุบันใน
ประเทศไทยมีการประกาศพื้นที่คุ้มครองสัตว์ทะเลหายากเพื่อจัดการให้เต่า
ทะเลยังคงมีที่อาศัยและวางไข่อย่างเพียงพอ ซึ่งช่วยอนุรักษ์เต่าทะเลได้ใน
ระดับหนึ่ง ส่วนสิ่งที่ผู้คนทั่วไปจะร่วมด้วยช่วยกันได้ ได้แก่ การไม่ทิ้งขยะ
ลงทะเลป้องกันสัตว์ทะเลหายากกิน ไม่ซื้อหาสัตว์ทะเลหายากมาเลี้ยงเป็น
สัตว์เลี้ยง ช่วยรณรงค์ให้นักท่องเที่ยวใส่ใจสิ่งแวดล้อมทางทะเล ไม่เหยียบ
ย�ำ่ท�ำลายแนวปะการงัหรอืบ้านของสตัว์ทะเล ฯลฯ เพือ่ให้สตัว์ทะเลหายาก
ยังคงอยู่ในทะเลไทยต่อไป   

Bio Plastic 
	 ตอนนีร้้านกาแฟหลายๆ ร้านก�ำลงัปรบัเปลีย่นมาใช้แก้ว
และหลอดทีท่�ำจากพลาสติกท่ีย่อยสลายได้ตามธรรมชาตใิน
ระยะเวลาน้อย เพราะผลติจากวสัดธุรรมชาต ิ100 % ซึง่ถอืว่า
เป็นการดืม่กาแฟทีเ่ป็นมติรกับสิง่แวดล้อมด้วยนะ
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Check in
TEXT & PHOTO : ธันวา หยาง

	 ตลาดนัดรถไฟ รัชดา
หลังจากที่ตลาดต้นต�ำรับฝั่งเยื้องกับตลาด อตก. ถูกยกเลิกไป ตลาดแห่งนี้ 

กไ็ด้ย้ายไปรวมตวักนัเปิดใหม่ทีย่่านศรนีครนิทร์ โดยใช้ชือ่เดมิ คอื ตลาดนดัรถไฟ 
แต่ทว่าบริบทก็เปลี่ยนไปตามสถานที่ตั้ง รวมทั้งคนขายและคนซื้อด้วย ที่อาจ
จะไม่ใช่กลุ่มคนรสนิยมเดียวกับตลาดเก่าแล้ว เอกลักษณ์ของความวินเทจตาม
แบบตลาดนัดรถไฟเดิมจึงจางหายไป และในช่วง 2-3 ปีมานี้ก็มีตลาดนัดในชื่อ
ของตลาดนดัรถไฟเกดิขึน้มาใหม่อกีหลายแห่ง แต่ละแห่งกม็คีวามเด่นเฉพาะตวั
ไปคนละด้าน อย่างเช่น ตลาดนัดรถไฟ รัชดา เปิดมาได้ 3 ปีแล้ว ที่นี่เด่นด้าน
อาหารการกนิ มอีะไรแปลกใหม่ทีค่นไทยอาจไม่คุน้เคยมาเปิดขายให้เหน็ให้เลอืก
ลองชมิซือ้หาหลายอย่าง ทัง้ของใหม่ถอดด้าม และของเก่าในรปูแบบบรรจภุณัฑ์
ที่สร้างสรรค์ใหม่ๆ ให้น่าสนใจมากขึ้น 

เดินทางสะดวกสบายด้วยรถไฟฟา้ MRT

ตลาดสุดแนว
ช้อป แชะ ชิม...

1
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ตลาดเปิดขายทุกวัน 
เวลา 17.00 - 01.00 น.

การเดินทาง นั่ งรถไฟฟ ้าใต ้ดิน MRT  
(สายสีน�้ำเงิน) ลงที่สถานีศูนย์วัฒนธรรมฯ ออก
ประตูที่ 3 ระบุว่าไปศูนย์การค้าเอสพลานาด 
จากนั้นเดินทะลุเอสพลานาดมาด้านหลัง ก็จะ
ถึงที่หน้าทางเข้าตลาดนัดรถไฟ รัชดา 

แรกเดินเข้าเค้ามีตู้รถไฟเก่าไว้ให้เราเป็นฉากถ่ายรูป ก็คือเร่ิมต้นเช็คอิน 
โพสต์ภาพเซลฟี่เก๋ๆ กันได้เลยจากจุดนี้ ต้องอาศัยความไวแย่งพื้นที่สวยๆ กับ
ทัวร์จีนนิดนึงนะ เพราะพวกเค้ามากกว่า ถ้าไปในขณะที่ฟ้ายังไม่ทันมืด ก็จะ
เห็นพ่อค้าแม่ค้ามาเปิดร้าน เราก็เดินช้อปเสื้อผ้า รองเท้า กระเป๋า ของใช้ ของ
แต่งบ้านอะไรไปก่อน มีทั้งของแฮนด์เมดที่ผู้ขายดีไซน์ขึ้นมาใหม่ มีขายเฉพาะ
ที่นี่ และมีท้ังของโรงงานท่ีเหมามาจากส�ำเพ็งคล้ายที่มีในตลาดนัดทั่วไป ส่วน
ที่จะไม่คล้ายตลาดรถไฟต้นต�ำรับเดิมเอาซะเลยก็คือ แทบไม่มีสินค้ามือ 2 ของ 
วินเทจอะไรให้ได้เห็นเลย เมื่อเดินจนหิวแล้ว การหามื้อค�่ำที่น่ีทานนับว่าเป็น
ความตืน่เต้นทีค่วรลอง... รอบแรก ลองเดนิวนดกู่อนว่าสนใจร้านไหนบ้าง เพราะ
มีทั้งร้านระดับหรูดูแพง และร้านแนวริมทางน่ังโซ้ย ที่เตะตาน่าลองก็มี เช่น  
ผดัไทในกะลา กุง้ถงั อนันีด้ทู่าว่าทวัร์จนีจะชอบมาก นัง่กนัแน่นทกุร้าน หาทีว่่าง
ยากมาก บะหมี่จอมพลัง คนก็นั่งกันเยอะ ขนมครกหน้าทะเลก็ดูเด็ด ทุเรียนก็
ดูสวย ราคาไม่แรงด้วย น่าลอง ฯลฯ ของที่นี่เน้นชามใหญ่ หรือใส่ทานในถาด
เลย มโนว่าน่าจะสนองความต้องการของทวัร์จนีเป็นหลกั เพราะทีบ้่านเมอืงเค้า 
อาหารแต่ละอย่างจะเสิร์ฟมาชามใหญ่ๆ แบบว่าหญิงไทยตัวเล็กๆ ต้องช่วยกัน
กิน 2- 3 คนจึงจะหมดชาม จบจากทานอาหารค�่ำ ถ้าจะส�ำราญต่อในแนวเริงร่า
ราตรี ดื่มดริ้งค์ รัชดานี่ถือว่าคือถิ่นเที่ยวเลย ลึกเข้าไปด้านในท้ายตลาดจะเป็น
คลับ ผับ บาร์ล้วนๆ ที่เปิดร้านรอตั้งแต่ตะวันยังไม่ทันจะตกดินแล้ว และแม้ว่า
จะไม่ใช่แนวเรา ไม่เอา ไม่เที่ยวแบบน้ี แค่ไปเดินถ่ายเซลฟี่เล่นก็เห็นว่าคุ้มนะ 
เพราะแต่ละร้านกระหน�่ำแต่งแสงสีสันตระการตาจัดมาอย่างสวย ลองไปช่วย
กันจัด ผลัดกันถ่าย ในกรณีไปกับเพื่อน รับประกันว่าต้องได้ภาพแจ่มๆ มาลง
อินสตาแกรมแน่นอน … 
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 จะว่าไปตลาดใหม่แห่งนี้มีแนวสินค้าและอารมณ์ของตลาดใกล้เคียง 
ตลาดนัดรถไฟเดิม แถมอยู่ในพื้นที่ที่ติดกันกับตลาดต้นต�ำรับเดิมที่ปิดตัวไปเมื่อ 
3 - 4 ปีก่อนด้วย คือเยื้องกับตลาด อตก.นั่นเอง ของที่มีในตลาดนี้เก๋ๆ เท่ๆ  
มันจะวินเทจหน่อยๆ มีทั้งของเก่ามือ 2 และของประดิษฐ์ใหม่ ท้ังแบบท่ี 
ค่อนข้างไฮๆ ดีไซน์โก้ๆ ไปยันสินค้าโรงงานที่มีตามตลาดนัดทั่วไป มีทั้งของชิ้น
ใหญ่เอาไปแต่งบ้าน เช่น โต๊ะ ตู้ โคมไฟ เครื่องเล่นแผ่นเสียง ทั้งที่ยังใช้การได้ดี 
และใช้การไม่ได้ แต่เอาไว้ตัง้โชว์ เสือ้ผ้า รองเท้า กระเป๋าเพยีบ ของกนิมือ้ค�่ำทีน่ี่
ก็นับว่ามีไม่น้อย ร้านเหล้า บาร์เบียร์ คลับ ผับ มีประปราย ยังไม่ฟู่ฟ่าเท่าตลาด
ราตรีที่เคยมีอยู่เดิมตรงข้าม อตก.

The Camp - Vintage Flea Market 2
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ตลาดเปิด 
วันอังคาร - วันพฤหัสฯ เวลา 11.00 - 22.00 น. 
(เฉพาะโซนห้องแถว) และวันศุกร์ - วันอาทิตย์ 
เวลา 11.00 - 24.00 น. (ทุกโซน)

การเดินทาง 
นั่งรถไฟฟ้าใต้ดิน MRT สายสีน�้ำเงิน ลงที่สถานี
ก�ำแพงเพชร แล้วออกทางออกที่ 1 เดินอีก
ประมาณ 100 เมตรถึงตลาด

การมาเดินตลาดนี้ เริ่มได้ตั้งแต่เวลา 11.00 น. วันอังคาร - วันอาทิตย์ 
ในโซนร้านค้าถาวรที่เป็นห้องๆ ร้านจะตั้งเป็นแนวสองฝั่งบริเวณทางเข้า 
และด้านตะวันตกของตลาด จะมีสินค้าอาร์ตๆ เก๋ๆ ที่คอวินเทจต้องร้องว้าว 
เช่น เครื่องเล่นแผ่นเสียง มอเตอร์ไซค์โบราณ ตู้ โต๊ะ ตุ๊กตา เสื้อผ้า ฯลฯ แต่
ถ้าชอบบรรยากาศตลาดนัดก็ต้องมาวันศุกร์ - เสาร์ - อาทิตย์ เย็นๆ นิดนะ 
เค้าเปิด 17.00 น. ก็มาเดินช้อป ชม ชิล และชิม โดยรวมแล้วก็มีสินค้าเกือบ
ทุกอย่าง ถ้าหิวก็เลือกนั่งทานร้านที่ชอบ ทั้งแบบทานหนักจัดเต็ม และทาน
เบาๆ แบบว่าเข้ามาหาอะไรชิมเล่น เท่าที่เห็นก็มีแทบทุกอย่าง ตั้งแต่อาหาร
ไทย ฝรั่ง จีน ญี่ปุ่น ขนมหวาน ฯลฯ ร้านเหล้า บาร์เบียร์ ดนตรี ก็มีพร้อม 
ถ้าใครที่ชอบเงียบๆ นิดก็เหมาะเลย เพราะยังมีร้านไม่มากนัก ผู้คนจึงไม่
พลุกพล่านมากในด้านนี้
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อยู่ใกล้รถไฟฟ้าสายสีม่วง สถานีแยกนนทบุรี 1 ลงทางออกที่ 3 แล้วเดินไป
ไม่ไกล เพยีง 200 เมตร มองเหน็ตลาดตัง้แต่อยูบ่นสถาน ีมเีซน็ทรลัรตันาธเิบศร์
อยู่เยื้องๆ ตลาดนี้มีเนื้อที่หลายไร่ เดินชมกว่าจะครบต้องใช้เวลาพอสมควร  
จึงควรไปตั้งแต่ 5 - 6 โมงเย็น ถ้าเป็นสายช้อปจริง ก็ต้องรีบไปจิกของดีๆ ไว้
ก่อนตัง้แต่แม่ค้ายงัไม่ทนัตัง้ร้าน หรอืไปตอนทีต่ลาดนีจ้ะคกึคกั กร็าวๆ หนึง่ทุม่ 
เป็นต้นไป ไม่ต้องไปดึกมาก เพราะแม่ค้าที่รู้จักกันบอกว่า ราวๆ เที่ยงคืน ก็พา
กนัเกบ็ของกลบั จะมกีแ็ต่ร้านอาหารทีอ่าจจะโต้รุง่ ขอเน้นย�ำ้ว่าเป็นร้านอาหาร 
ไม่มีร้านเหล้า ไม่มีบาร์เบียร์ เป็นตลาดเด็กๆ ตลาดวัยรุ่น และตลาดครอบครัว 

ตลาดนกฮูก (ตลาดนัดเลี่ยงเมืองนนท์) 3
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ตลาดนกฮูก (ตลาดนัดเลี่ยงเมืองนนท์)
ถ.เลี่ยงเมืองนนท์ 4 แยกนนทบุรี 1 หลังเซ็นทรัล รัตนาธิเบศร์
โซนของมือหนึ่งและมือสอง เปิดขาย วันศุกร์ - วันอาทิตย์  
เวลา 18.00 น. เป็นต้นไป

โซนโต้รุ่งและโฮมเทค 
เปิดทุกวัน เวลา 15.00 - 24.00 น.

การเดินทาง 
นั่งรถไฟฟ้า MRT สายสีม่วง ลงที่สถานีแยกนนทบุรี 1  
ใช้ทางออกที่ 3 เดินมาอีกประมาณ 200 เมตร ถึงตลาด         

ร้านค้าที่นี่เน้นแบกับดิน บรรยากาศตลาดนัด ข้าวของเคร่ืองใช้มีให้เห็น 
ทุกประเภท ตั้งแต่ เสื้อผ้า รองเท้า กระเป๋า เครื่องส�ำอาง แว่นตา ต้นไม้ ซีดี 
โคมไฟ อุปกรณ์เคสโทรศัพท์ เฟอร์นิเจอร์ชิ้นเล็กๆ ของแต่งบ้าน เครื่องใช้ไฟฟ้า 
เคร่ืองมือช่าง สัตว์เล้ียง อาหารสด ผลไม้ อาหารแห้ง ขนมนานาสารพัด ทั้ง 
มือหนึ่งและมือสอง แรกๆ ผู้จัดตลาดก็ตั้งใจจะแบ่งโซน แต่ปัจจุบันโซนที่ว่านี้
ไม่ชัด อาจปนๆ กันไป มือหนึ่งร้านนี้ มือสองร้านนั้น อยู่ติดกันเลย ก็เลือกหา
ซื้อดูแล้วแต่ความชอบ 

แต่โซนเด่นที่เห็นว่าดี และอยากจะแนะน�ำสุด คือโซนของกิน มีเยอะอย่าง 
ไม่น่าเชื่อ คล้ายๆ เทศกาลอาหารนานาชาติเลยทีเดียว มีทั้งร้านเล็กๆ ราคา
ประหยัด เช่น บิงซูเมนูละ 30 - 50 บาท ไปยันร้านหรู เมนูละหลายร้อย ทั้ง
อาหารไทย จีน ญี่ปุ่น เกาหลี ทะเล สเต๊ก ขนม ผลไม้ ไอศกรีม ฯลฯ เจียระไน
ไม่จบในวันเดียว ลองชมภาพส่วนหน่ึงที่เราไปส�ำรวจมาดูแล้วกัน และควรหา
โอกาสไปสัมผัสดู... ตลาดไม่หรู แต่น่ารัก เหมาะนักส�ำหรับนักชิม
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Eating Out
TEXT & PHOTO : ธันวา หยาง

เชิญแนะน�ำร้านอาหารเก๋ๆ เข้ามาได้ที่ mjmedia2008@hotmail.com

Kumamura 
รา้นอาหารญ่ีปุน่สบายๆ สไตลว์าบซิาบิ

เมนแูนะน�ำส�ำหรบัวนันีข้อเริม่จากการจบิโซดา
เหล้าบ๋วย อเูมฉ ุ ดบัร้อนกนัก่อน รสชาตหิวานนดิ 
อมเปรีย้วหน่อย เคม็น้อยๆ ซ่านดิๆ ชุม่คอด ีจากนัน้ 
ต่อด้วย เอ็นกาหวะโรล หรือข้าวม้วนสาหร่ายไส ้
ปลาไหลญีปุ่น่ โดยมคีรบีปลาตาเดยีวทอ็ปอยูด้่านบน 
เมนนูีอ้มูามมิาก รสชาตจิดัในระดบัทีถ่กูปากคนไทย 
มาลองซชูกินับ้าง ครัง้นีเ้ราเลอืกเนือ้ววั วากลิชนิกิริิ 
เค้าขายเป็นค�ำ แต่ค�ำทีว่่านีก้ค็อื 1 จานนัน่แหละ ต้อง
ทานหลายค�ำกว่าจะหมดจาน มันคือเนื้อวัวเกรดดี  
แล่มาบางเฉยีบ เคล้าน�ำ้มนังา โรยเกลอื ย่างมาใน
ระดบัทีเ่ราพอใจ จะเอาสกุแค่ไหนบอกเค้าไป ทอ็ป
หน้ามาด้วยวาซาบดิองและไข่กุง้ ด้านล่างเป็นข้าวป้ัน 
ในสไตล์ซชู ิจะจิม้หรอืไม่จิม้โชยกุไ็ด้ แต่ควรใส่วาซาบ ิ
จะดีสุด เมนูตบท้ายเราเลือกแซลม่อนรมควัน 
ในสลัดราดน�้ำกระเทียมสูตรเด็ดของทางร้าน ชื่อ  
สโมคแซลม่อนสลดั มทีอ็ปหน้ามาด้วยแป้งเทมปรุะ
พองามกรบุๆ กรอบๆ ขอแถมท้ายให้ว่าทกุเมนเูค้า

เสิร์ฟน�้ำซุปมาให้ฟรี มีความหอม
หวานรสชาตอิมูามจิรงิๆ 

ใครสนใจอยากไปลิ้มลอง ทาง
ร้านยงัมเีมนเูดด็อย่าง แซลม่อนสไปซี่ 
โรล ย�ำแซลม่อน แซลม่อนเทอรยิากิ 
ไข่หวานย่าง และเบยีร์อาซาฮ ี ล้วน
แล้วแต่ดงีามทัง้นัน้

Kumamura 
ที่ตั้ง ปากซอยเตาปูนแมนชั่น ถนนเตชะวานิช 
บางซื่อ กรุงเทพฯ โทร. 0 2001 0300
พิกัด @13.8042887,100.5203344
เปิด จ. - พฤ. 11.30 - 23.00 น. / ศ. 11.30 - 
24.00 น. / ส. - อา. 12.00 - 24.00 น.
การเดนิทาง จาก MRT สถานบีางซือ่ ต่อรถมา 
หน้าธนาคารธนชาติปากซอยเตาปูนแมนชั่น 
แล้วสังเกตชื่อร้าน Kumamura อยู่ใกล้ๆ 
กัน โดยมีรถเมล์ สาย 50, 52, 65, 67, 70, 
97 ผ่านหน้าร้าน

ไม่ไกลจากสถานรีถไฟฟ้าใต้ดนิบางซือ่ คอืผ่าน
หน้า SCG มาเล้ียวซ้ายเข้าถนนพระราม 5 มุง่หน้า
มาปากซอยเตาปูนแมนช่ัน ด้านถนนเตชะวานิช 
เลยธนาคารธนชาตไิปนดิเดยีว คอยสงัเกตหน้าร้าน
คุมะมุระไว้ จุดเด่นง่ายๆ ท่ีไม่เหมือนคูหาอ่ืนคือ 
หน้าร้านตกแต่งด้วยไม้ ตัวป้าย Kumamura  
สีขาวขนาดใหญ่ ประดับด้วยต้นเฟิร์นสวยเด่น  
ตวัร้านไม่ใหญ่นกั ตกแต่งแบบเรียบง่ายในสไตล์ฮปิส์ๆ 
ดอูบอุ่นเป็นกนัเอง เจ้าของร้านเป็นผูช้�ำนาญการด้าน 
Salmon Block มาก่อน บวกกบัความชืน่ชอบท�ำ
อาหารเป็นการส่วนตวั จึงขยบัขยายธรุกจิมาเปิดร้าน
อาหารญีปุ่่นทีเ่สิร์ฟปลาดบิคณุภาพด ี ซึง่ส่งตรงจาก
ญีปุ่น่เข้ามายงัร้านสัปดาห์ละ 2 ครัง้ ทกุอย่างจงึยงั
สด ได้รสชาตทิีด่ชัีวร์

วากิลชินิกิริ

อูเมฉุ

สโมคแซลม่อนสลัด 

เอ็นกาหวะโรล
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UNICORN CAFE
รา้นอาหารสวยหวานดัง่เทพนยิาย

ตวัเล็กไปยนัผูใ้หญ่ ใครทีเ่ป็นสายโซเซยีลไม่ควรพลาด 
เพราะมมีมุสวยๆ ให้โพสต์ท่าถ่ายรปูเยอะ

เหน็ร้านหวานๆ แบบนีไ้ม่ใช่ว่าทีน่ีจ่ะมแีต่ขนม
นะจ๊ะ อาหารคาวเค้าก็เลิศ เปิดรายการแรกด้วย  
แซลม่อนสเต๊ก เนื้อปลาชิ้นใหญ่ย่างมาแบบพอดี 
คลุกเคล้าเครื่องเทศมาบางๆ บีบมะนาวดับคาว
นิด หั่นจิ้มทาร์ซอส แกล้มสลัด และมันฝรั่งทอด  
จานนี้ให้คะแนนเต็ม 10 เมนูต่อมา สปาเก็ตต้ี 
มีตบอลลาวาชีส ก็คือสปาเก็ตต้ีราดซอสไก่ใส ่
เครือ่งเทศฝรัง่หอมเด่น กบัเนือ้สบัป้ันก้อนทอดแบบ
แห้ง ราดชสีซอสข้นหนดืเยิม้ไหลคล้ายลาวามารอบ
ด้าน รสชสีเด่นอร่อยมนั ไม่เลีย่น ปิดท้ายด้วยขนม
หวานกบั เรนโบว์เครปเค้ก สสีนัสวยหวานชวนฝัน 
เนือ้เค้กอร่อยนุม่ละมนุลิน้ รสหวานอ่อนๆ ก�ำลงัดี 
หรอืจะเป็น เรนโบว์คฟัเค้ก ชิน้เลก็ๆ ส�ำหรบัคนชอบ
รสหวานเด่นๆ ทัง้เนือ้เค้กและครมีนุม่มากๆ 

ส�ำหรบัใครทีช่ืน่ชอบอาหารอร่อยในบรรยากาศ
เทพนยิายชวนฝันแบบนี ้“ยนูคิอร์น คาเฟ่” คอืหนึง่
ในค�ำตอบนัน้

ยูนิคอร์น คาเฟ่ 

ทีต่ัง้ 44/1 ซอยสาทร 8 สลีม บางรกั กรงุเทพฯ
เปิด องัคาร - อาทติย์ เวลา 12.00 - 20.00 น.
โทร. 086 397 9262
การเดินทาง จากสถานีรถไฟฟ้าบีทีเอส
ช่องนนทร ี ตรงมาสีแ่ยกนราธวิาสราชนครนิทร์ 
- สาทร เลี้ยวซ้ายเข้าซอยสาทร 8 ประมาณ  
100 เมตร ร้านอยูห่วัมมุทางทีจ่ะเลีย้วขวา

ยนูคิอร์น คาเฟ่ ร้านเบเกอรีบ่รรยากาศชวนฝัน
ทีส่ร้างให้คนชอบเทพนยิายคอเดยีวกนัเข้าไปอยูใ่น
ภวังค์ฝันนั้นดุจความจริง ร้านไม่ใหญ่ ไม่เล็ก จาก 
ปากซอยสาทร 8 เดนิเข้าไปไม่ถึง 2 นาท ีจะเหน็ตุก๊ตา
ม้ายูนิคอร์นตัวใหญ่ยืนสง่าอยู่หน้าร้าน ภายในใช้
สชีมพูอ่อนเป็นหลัก บรรยายหวานไปทัง้ร้าน ตกแต่ง
ด้วยตุ๊กตาม้ายูนิคอร์นทั้งเล็กและใหญ่มากมายไป 
ทกุมมุ มทีัง้โชว์ มทีัง้ขาย หลายฟังก์ชัน่ แถมมชีดุ 
ม้ายนูคิอร์นให้เช่าใส่ถ่ายรปูด้วยนะ มไีซส์ตัง้แต่เดก็ 

เรนโบว์เครปเค้ก

แซลม่อนสเต๊ก

เรนโบว์คัฟเค้ก

สปาเก็ตตี้มีตบอลลาวาชีส
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Health
TEXT : Chayanee A. 

สารต้องห้ามในอาหารเสริมลดน�้ำหนัก
ที่คนอยากผอมต้องระวัง

• ยาขบัปัสสาวะ
ยาทีข่บัน�ำ้และเกลอืออกจากร่างกาย โดยการขบัโซเดยีมคลอไรด์ 

ออกทางไต ท�ำให้ปริมาณน�้ำในโซเดียมคลอไรด์ลดลง ผลข้างเคียง 
คอื ร่างกายสญูเสยีแร่ธาตทุีจ่�ำเป็นออกไปกบัปัสสาวะ ท�ำให้เกดิอาการ
ผดิปกตขิองหวัใจและสมอง อาจหวัใจวายหรอืหมดสตไิด้ และสิง่ทีค่วร
รูไ้ว้ให้ดกีค็อื การขบัน�ำ้ในร่างกายช่วยให้น�ำ้หนกัลดลงกจ็รงิ แต่ไขมนั 
กย็งัคงอยูไ่ม่ได้หายไปไหนหรอกนะ 

• 	เฟนเทอร์มนี (Phentermine)
เป็นยาที่ออกฤทธ์ิกับสมอง โดยต้านความหิวในสมอง ท�ำให ้

ร่างกายไม่อยากอาหาร อาการข้างเคยีงทีพ่บได้บ่อยคอื กระวนกระวาย 
ปากแห้ง ปวดวิงเวียนศีรษะ ใจเต้นผิดปกติ อ่อนเพลีย ท้องเสีย  
ความดนัโลหติสงู เสือ่มสมรรถภาพทางเพศ เกดิอาการชกั จติหลอน
หรอืเกดิภาพหลอน

• 	ไทรอ็กซนี (Thyroxine)
เป็นสารที่ใช้กับผู้ป่วยโรคไทรอย์ฮอร์โมนต�่ำ ช่วยปรับระดับ 

เผาผลาญพลังงาน สังเคราะห์และท�ำลายในระดับเซลล์ โดยอาการ 
ข้างเคยีงคอื ปวดศรีษะ หงดุหงดิ น�ำ้หนกัตวัลด เจบ็หน้าอก หวัใจเต้น
ผดิจงัหวะ ส่งผลเสยีต่อระบบเผาผลาญ และเช่นกนัถงึแม้ว่าน�ำ้หนกั 
จะลดแต่ไขมนัยงัคงอยูน่ะ 

• 	ออรสิแตท (Orlistat) 
หรอืทีแ่ม่ค้าทัง้หลายเรยีกว่า “ยาดกัไขมนั” จะช่วยดกัไขมนัของ

ไขมนัทีเ่รากนิเข้าไปได้เพยีงส่วนหนึง่เท่านัน้ และเป็นสารทีต้่องได้รบั 
ค�ำแนะน�ำจากแพทย์เพราะมผีลข้างเคยีง 

*ขอบคณุข้อมลูจาก สสนส. สมาคมส่งเสรมินวตักรรมด้านสขุภาพ

ช่วงนี้มีการบุกตรวจสอบโรงงานผลิตอาหารเสริมและครีมบ�ำรุงผิวต่างๆ ที่ไม่ได้ 
มาตรฐานและมีสารอันตรายปนเปื ้อนเป็นข่าวให้เห็นในโทรทัศน์แทบจะทุกวัน  
โดยส่วนมากพบว่าอาหารเสรมิทีม่สีารอนัตรายปนเป้ือนหรอืตกค้างมกัเป็นอาหารเสรมิที ่
โฆษณาหรอือวดอ้างว่าช่วยในการลดความอ้วน (ซึง่ปรากฏว่าหลายๆ ยีห้่อทีไ่ม่ได้มาตรฐาน
และอาจก่อให้เกดิอนัตรายนัน้มสีาวๆ นยิมซือ้มากนิกนัเป็นจ�ำนวนมาก โอ้! ช่างน่ากลวั)

ในปัจจุบันผู้คนจ�ำนวนมากมีปัญหาเร่ืองรูปร่าง โดยเฉพาะปัญหาน�้ำหนักและ 
ไขมันส่วนเกิน และคิดว่ายาหรืออาหารเสริมที่โฆษณาว่าช่วยลดน�้ำหนักได้นั้นเป็น 
วธิลีดัทีท่�ำให้เหน็ผลลพัธ์ในเวลาอนัรวดเรว็ แถมหาซือ้ง่ายในท้องตลาด โดยละเลยถงึ 
ความปลอดภยัและผลกระทบทีต่ามมาต่อร่างกาย ซึง่ส่วนมากเพราะขาดความรูค้วาม
เข้าใจเกี่ยวกับสารและส่วนผสมต่างๆ ในอาหารเสริมเหล่าน้ันว่ามีอันตรายอย่างไร  
หากคุณเป็นคนหนึ่งที่คิดจะพ่ึงตัวช่วยอย่างอาหารเสริมต่างๆ แล้วล่ะก็ ควรศึกษา 
เพิม่เตมิและหลีกเล่ียงจากสารดงัต่อไปนีด้้วยเพือ่ความสวยแบบปลอดภยั  

บรรดาสารอนัตรายในอาหารเสรมิทีค่วรท�ำความรูจ้กั

•	 ไซบทูรามนี (Sibutramine)
สารเคมีท่ีออกฤทธิ์กับระบบประสาทส่วนกลาง ส่งผลให้รู้สึกไม่หิวหรืออิ่มไวขึ้น 

อาการข้างเคียงที่พบได้บ่อยคือ คลื่นไส้ ท้องผูก ปากแห้ง ปวดและวิงเวียนศีรษะ  
ปวดเมื่อยกล้ามเนื้อและไขข้อตามตัว ร่างกายบวมน�้ำ หอบเหนื่อยง่าย หัวใจเต้นผิด 
จงัหวะ กระสับกระส่าย นอนไม่ค่อยหลบั มอีาการชกั ท�ำให้การมองเหน็ผดิปกติ
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ปัจจบุนัมผีูป่้วยจากโรคหอบหดืทัว่โลกมากถงึ 
334 ล้านคน และคาดการณ์ว่าจ�ำนวนผูป่้วยด้วย
โรคหอบหดืจะเพิม่สงูขึน้กว่าอกี 100 ล้านคนภายใน
ปี พ.ศ. 2562 ส�ำหรบัในประเทศไทยคาดว่ามผีูป่้วย
โรคหอบหดืประมาณ 3 ล้านคน เสยีชวีติ 1,000 คน 
ต่อปี และพบว่าปัจจุบันมีผู้ป่วยเป็นโรคหอบหืด 
เพิม่ขึน้ถงึ 10 % จากประชากรทัง้หมด

ดื่มกาแฟก็มีข้อดีเหมือนกัน 
จากการศึกษาของนักวิทยาศาสตร์ในประเทศฟินแลนด์ 

พบว่า การดืม่กาแฟช่วยชะลอการเกดิภาวะความจ�ำเสือ่มและโรค 
อลัไซเมอร์ได้ถงึ 65 เปอร์เซน็ต์ จากการทดลองผ่านวยักลางคนทีด่ืม่
กาแฟ 5 แก้วต่อวนั เช่นเดยีวกบัการวจิยัในอเมรกิาเหนอืทีบ่่งบอก
ว่า การดื่มกาแฟวันละ 2 แก้วต่อวันจะช่วยพัฒนาความจ�ำ เพิ่ม
ความจ�ำระยะสัน้ กระตุน้การท�ำงานของสมองให้ท�ำงานได้เรว็ขึน้
มากกว่าคนที่ไม่ดื่มกาแฟเลย ในขณะที่ประเทศญี่ปุ่นศึกษาพบว่า 
ผูห้ญงิทีด่ืม่กาแฟวนัละ 3 แก้วต่อวนั มแีนวโน้มการเกดิโรคมะเรง็
ล�ำไส้ใหญ่ลดลง และผูช้ายทีด่ืม่กาแฟวนัละ 6 แก้วนัน้ มคีวามเสีย่ง
ในการเกดิมะเรง็ต่อมลกูหมากน้อยกว่าผูท้ีไ่ม่ดืม่กาแฟ แต่ทัง้นีท้ัง้
นั้นการดื่มในปริมาณที่พอดีต่อวันน่าจะดีที่สุดจริงไหม

อยากมีรูปร่างดีสมส่วน
พร้อมสุขภาพดีๆ มาทางนี้ดีกว่านะ
	 อย่าเชือ่ในทางลดัสูก่ารมรูีปร่างดี 
เพียงอย่างเดียว การรู้จักลักษณะ
ร ่างกายของตนเอง การเลือก 
รับประทานอาหารที่ดีมีประโยชน์  
การออกก�ำลังกายและพกัผ่อนอย่าง
เหมาะสม จะน�ำไปสูหุ่น่สวย สขุภาพดี 
แบบยั่งยืน Life & Metro แนะ
ให้ทุกคนลองปฏิบัติตามค�ำแนะน�ำ 
ข้างล่างนี้ รับรองว่าเวิร์คโดยไม่
จ�ำเป็นต้องพึ่งยาหรืออาหารเสริม
ช่วยในการลดน�้ำหนักให้สิ้นเปลือง
เงนิทองและเส่ียงอนัตรายเลย

•	 เลอืกรบัประทานอาหารให้ครบ
ทุกหมวดหมู่ เน้นผัก ผลไม้ ธญัพชื  
ที่มีปริมาณกากใยไฟเบอร์สูง เพ่ือ
ช่วยในการขับถ่ายและผิวพรรณ 
ทีส่ดใสชวนมอง
•	 เลือกปรุงอาหารด้วยน�้ำมันชนิดที่ดีต่อร่างกาย
•	 ควบคมุปรมิาณอาหารทีเ่หมาะสมในแต่ละมือ้ ท่องไว้...กนิน้อยไปกไ็ม่ด ี มากไปกไ็ม่ดี  
ทีด่คีอืแค่พออิม่  
•	 ออกก�ำลงักายในรปูแบบทีเ่หมาะสมกบัสภาพร่างกายอย่างถกูวธิเีป็นประจ�ำสม�ำ่เสมอ 
อย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 ครั้ง ครั้งละ 30 - 45 นาที เพื่อช่วยให้ร่างกายเผาผลาญไขมัน 
ได้อย่างเหมาะสม 

•	 พักผ่อนให้เพียงพอ การนอนน้อย
ต่อเนื่องหรือการอดนอนสะสมก็ส่งผล
ให้ระบบเผาผลาญในร่างกายท�ำงานได้ 
ไม่เต็มประสิทธิภาพ
•	 ลด ละ เลิก เครื่องดื่มที่มีส่วนผสม
ของน�้ำตาลปริมาณสูง เช่น น�้ำหวานชง 
น�้ำอัดลม ชา กาแฟเติมนมและน�้ำตาล
ปริมาณมาก รวมถึงแอลกอฮอล์ด้วย 
•	 อย่าปล่อยให้มีความเครียดสะสม 
มีงานวิจัยหลายชิ้นบ ่งบอกว ่าระดับ
ความเครียดสัมพันธ์กับปริมาณน�้ำหนัก
ของร่างกายที่เพิ่มขึ้นด้วยเช่นกัน
•	 ไม่ควรนอนทันทีหลังรับประทาน
อาหารเสรจ็ เพราะนอกจากจะท�ำให้อ้วน
ง่ายแล้ว ยงัอาจท�ำให้เกดิโรคกรดไหลย้อน 
ได้ง่ายๆ อีกด้วย
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Exercise
TEXT : Chayanee A. 

	 “โยคะ” เป็นศาสตร์ที่เน้นเร่ืองความสมดุลในการ
เคลื่อนไหวร่างกายผสานกับการหายใจอย่างถูกต้อง  
ช่วยในการยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อและร่างกาย ช่วยให้
ร่างกายและจิตใจมีความสมดุล กล้ามเนื้อผ่อนคลาย
จากความตึงเครียด จิตใจแจ่มใส ช่วยในการจัดระเบียบ
โครงสร้างของร่างกายให้สมส่วน ช่วยพัฒนาบุคลิกภาพ 
โดยผลลัพธ ์ที่ ได ้จะแตกต ่างกันไปในแต ่ละบุคคล  
หากต้องการผลดีควรท�ำสม�่ำเสมออย่างน้อยสัปดาห์ละ 
3 ครั้ง ในครั้งที่ 15 - 20 จะเริ่มเห็นผลที่มีต่อร่างกาย ที่
ส�ำคัญสามารถเล่นได้ทกุเพศทกุวยั รวมถงึคณุแม่ตัง้ครรภ์ 
ผูม้ปัีญหาเรือ่งโครงสร้างของร่างกายไม่สมดลุ มปัีญหาใน
เรื่องกระดูก กล้ามเนื้อหรือออฟฟิศซินโดรมที่มักพบมาก
ในหมู่หนุ่มสาววัยท�ำงาน ส�ำหรับผู้สูงอายุอาจจะมีบาง
ท่าที่ต้องปรึกษาครูฝึกหรือผู้เช่ียวชาญก่อนการเล่นเพ่ือ
ป้องกันการบาดเจ็บหรืออันตราย 
      ฉบบันี ้Life & Metro มท่ีาโยคะง่ายๆ ส�ำหรบัผูเ้ริม่ฝึก
เบื้องต้นมาแนะน�ำ 3 ท่า โดยคุณสามารถน�ำมาประยุกต์
หรอืฝึกเพือ่ใช้เป็นการยดืเส้นยดืสายคลายเมือ่ยในยามเช้า
ก่อนเริ่มต้นวันอย่างแจ่มใสมาฝาก

มาฝึกโยคะ
รับอรุณกันเถอะ

ท่านกัรบ (Warrior)
	 ยืนกางขาให้มีระยะห่าง 3 - 4 นิ้ว 
จากนัน้เบนเท้าขวาไปประมาณ 90 องศา 
เบนเท้าซ้ายเล็กน้อย เอามือวางไว้ท่ี
สะโพก ปล่อยไหล่สบายๆ ยืดแขนไป
ด้านข้างให้สดุทัง้สองข้าง โดยให้ฝ่ามอื
คว�่ำลง ยกและย่อเข่าขวาตั้งตรงใน  
90 องศา ก�ำหนดให้เข่าขนานเหนือ
ข้อเท้า มองผ่านมอืขวาไปยงัด้านหน้า 
ค้างเอาไว้ 1 - 2 นาที จากนั้นท�ำสลับ
ขาอกีข้าง สลบัไปมาประมาณ 10 - 15 
นาที ช้าๆ และผ่อนคลาย

ท่าง ู(Cobra)
	 เริม่ต้นด้วยการนอนให้ใบหน้าราบลงไปกบัพืน้ 
วางฝ่ามอืลงไปให้มรีะยะห่างเท่ากบัไหล่ทัง้สองข้าง 
จากนัน้เชดิหน้าและยกอกขึน้ ดนัขาทัง้สองข้างขึน้
ด้วยหน้าเท้า กดสะโพกลงและดนัหวัไหล่ลง จากนัน้ 
ปล่อยและท�ำซ�้ำอีกคร้ัง สลับไปมาประมาณ  
10 - 15 นาที ช้าๆ และผ่อนคลาย

ท่าต้นไม้ (Tree Pose) 
	 ยืนให้แขนชิดกัน ทิ้งน�้ำหนักไปที่ขาซ้าย  
จากนั้นวางเท้าขวาไว้ที่ต้นขาด้านใน หันสะโพก
ออกไปด้านหน้า เม่ือร่างกายเกิดความสมดุล
แล้วให้ประกบฝ่ามือเข้าด้วยกัน สูดอากาศเข้า 
แล้วยืดแขนขึ้นเหนือไหล่ จากนั้นแยกฝ่ามือ
ออกและหันหน้าเข้าทีละข้าง ค้างไว้ประมาณ  
30 นาที จึงลดมือลงแล้วท�ำซ�้ำอีกหนึ่งข้าง สลับ
ไปมาประมาณ 10 - 15 นาท ีช้าๆ และผ่อนคลาย
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Sex & Relation
TEXT : Chayanee A. 

	 ‘เซ็กส์’ ถือเป็นองค์ประกอบส�ำคัญอีกข้อหนึ่งในความสัมพันธ์ของคู่รัก ที่ช่วย
สร้างความกระชับผูกพันอันแนบแน่นย่ิงขึ้น หลายคร้ังท่ีเซ็กส์เกิดสะดุดลงกลางครัน 
นั่นอาจเป็นเพราะสิ่งเหล่านี้  

1. ฝ่ายใดฝ่ายหนึ่งท�ำท่าทีเฉยเมยใส่
ต้องท�ำความเข้าใจว่าการมีเซ็กส์ คือ การท�ำกิจกรรมร่วมของคนสองคน หากฝ่ายใดฝ่าย

หนึง่มคีวามต้องการขึน้มากต้็องดดู้วยว่าอกีฝ่ายพร้อมจะตอบสนองความต้องการด้วยไหม หาก
ไม่อยากให้อีกฝ่ายฝืนท�ำกิจกรรมไปอย่างเสียไม่ได้ ขาดอารมณ์ร่วม หรือมีท่าทีเฉยเมย การท�ำ
โดยที่อีกฝ่ายไม่พร้อม เมื่อเขาหรือเธอมีท่าทีเฉยเมยมากกว่ามีความสุข สุดท้ายคุณเองอาจเป็น
ฝ่ายอยากหยุดกลางครัน   

2. สารพัดกลิ่นไม่พึงประสงค์
กล่ินตัว กลิ่นบริเวณน้องสาวน้องชาย กลิ่นปาก กลิ่นเรอ กลิ่นตด ทั้งหมดนี้ไม่เกิดขึ้น

ตอนมีเซ็กส์จะดีที่สุด เพราะมันชวนให้อีกฝ่ายหมดอารมณ์เอาง่ายๆ หากไม่มั่นใจ การอาบน�้ำ
ก่อนเริ่มบทรักช่วยได้นะ 

คู่รัก…ระวังเซ็กส์สะดุด
เพราะสิ่งเหล่านี้

3. อย่าเปรียบเทียบกับแฟนเก่า
มันไม่ใช่เรื่องที่ควรจะมาบอกหรือเปรียบเทียบกัน หรือแม้แต่ค�ำพูดแซวข�ำๆ “ท�ำแบบนี้สิ แฟนเก่า

ผมท�ำแบบนี้แล้วผมก็ชอบมันมาก” “แฟนเก่าฉันมีขนาดที่มโหฬารมากๆ” หรือ “แฟนเก่าฉันเล้าโลมเก่ง
สุดๆ เลยล่ะ ฉันอยากให้คุณท�ำแบบนั้นบ้าง” แม้แต่จะพูดแบบทีเล่นทีจริงก็ไม่ควร เพราะมันอาจท�ำให้อีก
ฝ่ายรู้สึกระแวง น้อยใจ เสียใจหรือเสียเซลฟ์มากก็เป็นได้ และอาจไม่อยากบรรเลงเพลงรักกับคุณอีกต่อไป 
เพราะค�ำพูดเหล่านี้มักวนเวียนอยู่ในหัวน่ะสิ   

4. ลืมเรื่องงานไปก่อน
ไม่ใช่ว่าก�ำลังจะถึงจุดไคลแมกซ์แล้วเสียงโทรศัพท์จากเจ้านายหรือลูกค้าดัง แถมคุณยังจะรับมัน 

แบบนี้อารมณ์มันก็ต้องสะดุดกันทุกคนแหละ ก่อนเริ่มจะเคล้าคลอนัวเนียกัน ถ้าคิดจะมีเซ็กส์ควรปิดเสียง
โทรศัพท์และระบบเตือนของไลน์ไปก่อนเถอะ ถ้าไม่อยากมู้ดดี้ตอนเข้าด้ายเข้าเข็ม

5. เรียกชื่อผิด
ไม่ว่าจะเป็นชือ่แฟนเก่า ชือ่เพือ่นสนทิของคณุ ชือ่คนข้างบ้าน ชือ่ลกูค้า ชือ่ดาราในซรีส์ี ชือ่เพือ่นสนทิ

แฟนคุณ อะไรก็แล้วแต่ ไม่ควรหลุดปากในขณะมีเซ็กส์หรอกนะ เพราะอีกฝ่ายคงสงสัยและอาจเกิดอาการ
ระแวงขึ้น แถมหมดอารมณ์ในขณะนั้นได้ง่ายๆ เพราะมันเหมือนคุณไม่ได้โฟกัสที่คู่ของคุณแถมยังปันใจไป
คิดถึงใครคนอื่นอีก เคสแบบนี้ท�ำบ้านแตกมานักต่อนักแล้วจะบอกให้ ต้องระวังให้ดี

ลองมาเช็กกันดู…
ผู้ชายที่ชอบมอง “ก้น” 
ผู้หญิงก่อนส่วนอื่นๆ 
	 ว่ากนัว่าผูช้ายทีช่อบมองก้นสาวๆ 
ก่อนอวัยวะส่วนอื่นๆ ในร่างกาย หรือ
เลือกสาวๆ บั้นท้ายสวยมาเป็นแฟน 
มักเป็นผู้ชายที่ชอบอะไรเป็นระเบียบ
แบบแผน ท�ำอะไรตามล�ำดับข้ันตอน 
เป็นจอมวางแผน รวมท้ังเป็นคนที่
มีสัญชาติญาณดิบเถื่อนแบบผู้ชาย 
ในตัวเองสูงอีกต่างหาก แต่จะจริง 
หรือไม่ต้องลองถามบรรดาหนุ ่มๆ  
ดูเสียแล้ว  

นี่คือประโยคบอกเลิกยอดฮิตที่ผู้คนมักน�ำมาใช้บอกลากัน
	 คุณดีเกินไป
	 ผม/ฉัน ดีไม่พอส�ำหรับคุณ
	 ขอโทษนะ ผม/ฉัน อยากลองอยู่คนเดียว
	 ลองห่างกันสักพักดีไหม
	 เรากลับมาเป็นเพื่อนกันเถอะ
	 ขอโทษนะ เราเจอคนที่คิดว่าใช่แล้ว
	 ผม/ฉัน อยากมีอิสระมากกว่านี้
ไม่ว่าจะเป็นประโยคไหน บอกเลยว่าอีกฝ่ายที่ได้ยินย่อมเจ็บปวดใจแน่นอน
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Beauty
TEXT : Chayanee A.

Tomato Beauty Recipe 
สูตรผวิหน้าใสตลอดกาลด้วยมะเขอืเทศ

	 อยากมีผิวหน้ากระจ่างใสแบบเป็นธรรมชาติโดยไม่พึ่งสารเคมีมา 
ทางนี้ เพียงคั้นน�้ำมะเขือเทศสด 1 - 2 ผล (หากผลใหญ่ก็ผลเดียว หากผล
เล็กก็สองผล) ใส่ลงภาชนะที่สะอาด จากนั้นเมื่อล้างหน้าจนสะอาดหมดจด  
ซบัผวิหน้าให้แห้ง น�ำส�ำลชีบุน�ำ้มะเขอืเทศให้ชุม่แผ่นส�ำล ีจากนัน้วางส�ำสใีห้
ทั่วใบหน้า ยกเว้นบริเวณรอบดวงตา ทิ้งไว้ประมาณ 10 - 15 นาที แล้วล้าง
ออกให้สะอาด ท�ำเป็นประจ�ำ สปัดาห์ละ 1 - 2 ครัง้ ผวิหน้าจะสดใสเปล่งปลัง่ 
เพราะในมะเขือเทศนั้นอุดมด้วยวิตามินเอ วิตามินซี นั่นเอง 

รู ้ไหมว่าการที่สาวๆ ได้แบ่งปันแลกเปลี่ยนเคล็ดลับ
ความงามของตัวเองกับเพ่ือนสนิท จะย่ิงท�ำให้เรื่องของ
การดูแลผิว เส้นผมและการแต่งหน้าเป็นเร่ืองที่สนุกยิ่งขึ้น 
ที่ส�ำคัญมันจะท�ำให้คุณรู้สึกอยากดูแลตัวเองให้ดูดีและสวย
ขึ้นมากกว่าเดิมด้วยล่ะ
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Must Have Itemsfor Raining Day 
ไอเท็มความงามที่ไม่ควรพลาด
เมื่อหน้าฝนมาเยือนแบบเต็มตัว
	 สาวๆ จ๋า หน้าฝนเข้ามาทักทายแบบเต็มตัวแล้ว การเลือกไอเท็ม
ความงามในฤดูกาลนี้เป็นเรื่องส�ำคัญที่ไม่ควรละเลย มาดูกันดีกว่า 
ชิ้นไหนบ้างที่ควรมีไว้ติดกระเป๋า

•	 ขวดสเปรย์น�้ำแร่และกระดาษทิชชูส�ำหรับใบหน้า
	 หลายคนอาจจะงง ฝนตกนะไม่ใช่อากาศร้อนที่จะให้มาฉีดสเปรย ์
น�้ำแร่บนใบหน้า แต่สเปรย์น�้ำแร่น่ีล่ะที่จะช่วยช�ำระเอาคราบสิ่งสกปรก
ต่างๆ ที่ติดมากับละอองฝนให้หลุดออกจากผิวหน้าก่อนจะซับออกเบาๆ
ด้วยกระดาษทิชชูส�ำหรับใบหน้า  

•	 รองพื้นชนิดกันน�้ำ 
	 หากไม่อยากให้รองพ้ืนละลายหลุดไปกับละอองฝนจนผิวหน้า 
กระด�ำกระด่างไม่เรียบเนียน ไม่จ�ำเป็นต้องโบกหน้าให้หนาหนัก  
แค่กันน�้ำกันเหงื่อได้ดีก็พอแล้ว

•	 กิ๊บหรือยางรัดผม
   อุปกรณ์ช้ินเล็กๆ ที่จะช่วยตรึงเส้นผมของคุณให้เข้าที่ ไม่ปลิวสยาย
กระเซอะกระเซิงยามที่ลมฝนกระหน�่ำพัดมา แต่ถ้าคุณไม่ชอบติดก๊ิบ  
ไม่ชอบผูกผม การพกหวีซี่ห่างๆ เล่มเล็กๆ ไว้ในกระเป๋าก็ช่วยให้ทรงผม
ของคุณเข้ารูปเข้าทรงได้ในเวลาฉุกเฉิน

•	 มาสคาร่า อายไลเนอร์ ชนิดกันน�้ำ
	 เห็นมานักต่อนักแล้วกับอาการมาสคาร่าหรืออายไลเนอร์ละลาย
ไหลลงมาเป็นคราบตามสายฝน บอกได้ค�ำเดียวว่าน่าสยดสยองยิ่งนัก  
ดังนั้นดูให้ชัดเจนว่ามีค�ำว่า waterproof ก�ำกับอยู่ไหม 
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Secret Weapon…Baking Soda
เพื่อนซี้ความงามที่ชื่อ ‘เบกกิ้งโซดา’

	 หลายๆ คนอาจเคยใช้เบกก้ิงโซดา
ในการล้างผักเพื่อปรุงอาหาร แต่ไม่รู้ 
ว ่าเบกกิ้งโซดานั้นน�ำมาใช้ในเรื่อง
ความสวยความงามได้ดีและกับแทบ
ทุกส่วนของเรือนร่าง 

•	 เริ่มจากเส้นผม
	 เพียงผสมเบกกิ้งโซดาเล็กน้อยกับ
แชมพูในการสระผม และล้างออกตาม
ปกต ิจะรูสึ้กเลยว่าเส้นผมและหนงัศรีษะ
สะอาดกว่าปกติ เส้นผมเปล่งประกาย 
เงางามกว่าเดิม

•	 ใช้เป็นสครับขัดผิวหน้าและผิวกาย
	 เพียงน�ำเบกกิ้งโซดาผสมกับน�้ำเปล่า ในอัตรา 3 ต่อ 1 แล้วน�ำมาขัดผิวหน้า 
อย่างเบามือ เช่ือไหมว่าผิวจะสะอาดและเกลี้ยงเกลาในทันที แต่แนะน�ำว่า 
หากคุณมีผิวแพ้ง่ายควรจะทดลองกับบริเวณท้องแขนหรือบริเวณขากรรไกรดูก่อน

•	 ลดกลิ่นกาย
	 ในระหว่างวนัทีรู่ส้กึว่าอากาศร้อน ลองทาเบกกิง้โซดาบางๆ บนผวิใต้วงแขน จะ
ช่วยลดเหงือ่และกลิน่ไม่พงึประสงค์ได้เป็นอย่างด ีคล้ายๆ คณุสมบตัขิองสารส้ม แถม
ไม่ทิ้งคราบตกค้างบนเสื้อผ้าอีกด้วยนะ

•	 ขจัดปัญหาเล็บเหลือง
	 ส�ำหรับสาวๆ ที่ทาเล็บบ่อยจนมีปัญหาเล็บเหลือง ขอให้มาทางนี้โดยเร็ว  
เพยีงคณุน�ำเบกกิง้โซดาผสมกบัน�ำ้เลก็น้อย จากนัน้น�ำมาขดัรอบๆ เลบ็ เมือ่ล้างออก
และบ�ำรุงผิวมือและเล็บด้วยโลช่ัน มือและเล็บของคุณจะกลับมาแลดูมีสุขภาพดี  
นุ่ม ชุ่มชื้น ปราศจากคราบเหลืองบนเล็บอีกต่อไป

•	 ปลอบประโลมผิวหลังการก�ำจัดขน
	 หลังการก�ำจัดขน ผิวอาจเกิดการระคายเคืองหรืออักเสบ ลองน�ำ 
เบกกิ้งโซดา 1 ช้อนชา ผสมกับน�้ำเปล่าเล็กน้อย พอกผิวบริเวณที่มีอาการ 
ทิ้งเอาไว้ประมาณ 3 - 5 นาที ผิวบริเวณนั้นจะได้รับการปลอบประโลม
บรรเทาอาการอักเสบได้ดีขึ้น 
	 สารพดัประโยชน์ขนาดนี ้มาซือ้เบกกิง้โซดาไว้ตดิบ้านกนัดกีว่านะ...
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	 นี่คือเคล็ดลับความงามอย่างสมบูรณ์แบบที่ดาราดังและ
เซเลบริตี้ทั้งหลายไม่เคยละเลย เพราะผิวบริเวณหลังมือนั้น
บอบบางมาก หากเกดิริว้รอยจะท�ำให้ดแูก่กว่าวยัได้มากกว่า
เมือ่เทยีบกบัผวิส่วนอืน่ของร่างกาย และเมือ่อากาศแห้งผวิก็
จะถูกดึงความชุ่มชื้นออกไป ผิวมือคุณจะดูแก่กว่าที่ควรจะ
เป็น (ส�ำหรับเมืองนอกในแวดวงความงามในบางประเทศ
นิยมใช้การฉีดคอลลาเจนและสารต่างๆ เข้าไปให้ผิวบริเวณ
มอืดอูิม่เอิบมากขึน้อยูเ่หมอืนกนั แตต้่องอยู่ภายใตก้ารดูแลของ
แพทย์ผู้เชี่ยวชาญเท่านั้น) อันที่จริงการทาแฮนด์ครีมหรือโลชั่นช่วย
ได้ดี ที่ส�ำคัญควรเลือกชนิดที่มีส่วนผสมของสารกันแดดด้วย เพื่อเรียวมือที่ดูสดใส อ่อนเยาว์ 
ไม่เหี่ยวย่นราวกับมือของหญิงชรา ทั้งที่อายุไม่มากเท่าไร พร้อมสีผิวที่ไม่กระด�ำกระด่าง

เพื่อความอ่อนเยาว์..
อย่าลืมทาครีมบ�ำรุงมืออย่างสม�่ำเสมอ
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Shopping Guide
TEXT : Chayanee A.

Shopping 
Lists

ขาช้อปขาเปย์มาเช็กกันหน่อย
เดือนนี้มีอะไรน่าช้อป 

น่าใช้กันบ้างนะ

Perfect Look 
เมกอัพส�ำหรับสาวสุดเพอร์เฟ็กต์  

เพยีงมเีมกอพัเดด็ๆ เพยีงไม่กีช่ิน้ในกระเป๋าเครือ่งส�ำอางกส็ามารถเนรมติ
ให้คุณสวยเพอร์เฟ็กต์ได้แบบง่ายดาย ชิ้นเด็ดที่อยากแนะในตอนนี้ BYS 
Pure Silk Serum Foundation ราคา 770 บาท รองพืน้เนือ้เซรัม่ ด้วยเนือ้
สัมผัสลื่นบางเบาดุจใยไหม กลมกลืนเกลี่ยง่ายสบายผิว เรียบเนียนละเอียด
เสมือนผิวจริง ช่วยอ�ำพรางจุดบกพร่องต่างๆ บนใบหน้าด้วยคุณสมบัติการ 
ปกปิดระดับปานกลางเป็นธรรมชาติ แต่สามารถทาทับได้หากต้องการ 
การปกปิดที่มากขึ้น ติดทนยาวนาน ไม่เป็นคราบและไม่เปลี่ยนสีระหว่างวัน 
BYS Crème Blush Palette ราคา 440 บาท บลชัออนเนือ้ครมี 4 สใีนโทน 
อบอุ่น เนื้อเนียนละเอียด เกลี่ยง่ายสม�่ำเสมอ ละมุนเข้ากับสีผิวทุกเฉด 
อย่างเป็นธรรมชาต ิBYS Super Slim Mascara ราคา 330 บาท มาสคาร่า 
กันน�้ำ หัวแปรงเล็กเรียว สามารถปัด
ได้ซอกซอนทั่วถึงทุกเส้นขนตา ช่วย
ให้ขนตาเรียงตัวสวย ยาวและหนา
ขึ้นได้ง่ายดาย โดยไม่จับตัวเป็น
ก้อนและเลอะเทอะระหว่างวัน 
หาซ้ือได้ที่ร้าน Watsons และ 
Euphoria Shop ทุกสาขา   

 Attractive Lips 
เสกเรียวปากสวยแสน
ดึงดูดตั้งแต่เช้าจรดค�่ำ  

Soap & Glory SPECTACULIPS™ 
MATTE ALLIC™ LIP CREAM  
ราคา 450 บาท การรวมตัวของลิป
เนื้อครีมแสนสวยในโทนสีทอง สีชมพู
และสีบรอนซ์ในแท่งเดียว มอบความ
เมทัลลิกแวววาวบนริมฝีปาก ใช้งาน
ง่าย พร้อมมอบความชุ่มชื้นยาวนาน
ตลอดวนั ซือ้ได้ทีร้่าน Boots ทกุสาขา  

For Radiance Skin 
ไอเท็มเพื่อการฟื้นฟูผิวหน้า
ให้สดใสเปล่งประกาย 

ส�ำหรบัคนทีม่เีวลาน้อยในการบ�ำรงุดแูลผวิ ไอเทม็
สามชิ้นนี้ตอบโจทย์ในการฟื้นฟูผิวแบบเร่งด่วนได้ดี... 

• 	 No.7 Radiant Results Nourishing Cleansing 
Lotion ราคา 425 บาท โลชั่นท�ำความสะอาด 
เครื่องส�ำอางกันน�้ำ สามารถชะล้างสิ่งสกปรก สิ่งตกค้าง 

จ า ก ม ล ภ า ว ะ  ด ้ ว ย ส ่ ว น ผ ส ม ข อ ง 
ไตร-วิตคอมเพล็กซ์และน�้ำมันเมล็ดองุ่น  
ช่วยรักษาระดับความชุ ่มช้ืนให้ผิวอ่ิมน�้ำ 
พร้อมน�้ำมันบ�ำรุงผิวที่ช่วยขจัดความแห้งตึง
ของผิวโดยไม่ทิ้งสารตกค้าง อ่อนโยนต่อผิวที่
บอบบางรอบดวงตา 

• No.7 Radiant Results Revitalising Micellar Cleansing 
Water ราคา 425 บาท ผลิตภัณฑ์ท�ำความสะอาดเครื่องส�ำอาง
สูตรไมเซล่า ส�ำหรับผิวหน้าและรอบดวงตา ปราศจากน�้ำหอม 
อ่อนโยนแม้ผิวแพ้ง่าย ช่วยให้ผิวนุ่มชุ่มช้ืนและกระจ่างใสด้วย 
ส่วนผสมไตร-วิตคอมเพล็กซ์และโสมแดง 

•  No.7 Radiant Results Revitalising Cleansing Wipes 
ราคา 425 บาท แผ่นเชด็ท�ำความ
สะอาดผวิจากเครือ่งส�ำอางกนัน�ำ้ 

และสิ่งสกปรกต่างๆ จากฝุ ่นมลภาวะได้
อย่างสะอาดหมดจด สะดวกและรวดเร็ว 
ด้วยส่วนผสมจาก วิซ ฮาเซล ช่วยให้รูขุมขน 
แลดูกระชับ และวิตามินบี 5 ช่วยเสริมความ
ชุ่มชื่นให้ผิว
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Mido 100th Anniversary 
มิโดฉลองครบรอบ 100 ปี พร้อมนาฬิกาลิมิเต็ด 3 แบบ 

ผ่านประวัติอันยาวนานมาเป็น 100 ปี กับ Baroncelli Trilogy  
นาฬิกาที่มีดีไซน์โดดเด่นอันเป็นเอกลักษณ์จาก Mido และในปีนี้ได้มีการ
ออกรุ่นลิมิเต็ดออกมา 3 แบบด้วยกัน คงเอกลักษณ์ของหน้าปัดขนาด  
38 มม. โดดเด่นด้วยเข็มนาฬิการูปทรงใบไม้ทั้งสามแบบในรูปลักษณ์ที ่
ต่างกัน เพื่อเผยถึงบุคลิกลักษณะที่ต่างกันออกไป 

•	 รุ่น 1,918 มีรูปลักษณ์อันคลาสสิก ด้วยพื้นหน้าปัดสีงาช้างที่มีความ
คล้ายคลึงกับนาฬิกาในสมัย
ศตวรรษที่ 19 

•	 รุ่น 2,018 ดีไซน์ร่วมสมัยสื่อถึงเมืองยุคใหม่ ด้วยพื้น 
หน้าปัดสีขาวเรียบหรู และสายนาฬิกาสแตนเลสสตีล 
แบบห้าข้อ 

•	 รุ่น 2,118 งานออกแบบที่มีความทันสมัยตามแบบ
ฉบับของโลกอนาคตด้วยหน้าปัดสแตนเลสสตีล PVD สีด�ำ  
รวมถึงตัวเลขและเข็มสีด�ำ เพิ่มความหรูหราด้วยสาย 
คอร์ดูร่าสีด�ำประดับด้วยหนัง ตัดสีสันด้วยเข็มวินาทีสีแดง 

พบกับนาฬิกามิโด นาฬิกาหรูมาตรฐาน SwissMade 
ได้ที่เซ็นทรัล โรบินสันและเดอะมอลล์ 

 Sportwear by Adidas
คอลเลกชั่นใหม่เอาใจสายสปอร์ตแฟชั่น 

คอลเลกชั่นใหม่ล่าสุด Adidas Originals by Daniëlle Cathari 
มาพร้อมกับความโมเดิร์นที่ผสมผสานความคลาสสิคอย่างลงตัว  
แรงบันดาลใจจากสปอร์ตแวร์พร้อมกับการออกแบบด้วยการน�ำ
เสนอโครงสร้างและรูปแบบแพทเทิร์นใหม่ๆ โดยแถบ 3-Stripes 
แสดงถึงความออริจินอลส์จากอาดิดาส ถูกน�ำไปปรับประยุกต์ใน
รูปทรงใหม่ๆ สัดส่วนที่แตกต่าง
จากเดิม ผสมผสานวัสดุที่แปลก
ใหม่เข้าด้วยกัน และการออกแบบ
สไตล์ deconstruction ผ้าที่เลือก
ใช้ส�ำหรับคอลเลกชั่นนี้เน้นความ
บางเบา ผ้าซาติน ผ้าทอที่มีน�้ำ
หนักเบา ผ้าแจ็คการ์ด ผ้าทอแบบ
ซงิเกลิเจอร์ซี ่และผ้าเฟรนช์เทอร์รย์ี  
ที่สะท้อนถึงเอกลักษณ์ความเป็น
อาดิดาส ส�ำหรับสาวกชาวไทย
หาซื้อคอลเลกชั่นนี้ได้ที่ อาดิดาส  
ออริจินอลส์ สยามเซ็นเตอร์

1918

2018



30 Life & Metro

Horoscope
TEXT: อ.ภูวินทร์  กาญจนพาณิชย์กุล โทร.061-446-4566

ค�ำพยากรณ์ 1 - 30 มิถุนายน 2561

ราศเีมษ (14 เม.ย. - 14 พ.ค.)

ชาวราศีเมษในช่วงเดือนนี้ ในด้าน
การงานจะได้รับข่าวดี อาจมีโอกาสได้
เลื่อนขั้นขึ้นต�ำแหน่ง หรือติดต่อธุรกิจ
ประสบผลส�ำเรจ็ ใครคดิจะเรยีนต่อ สอบ
ผ่านสมดงัทีต่ัง้ใจไว้ การเจรจาตดิต่องาน
ราบรืน่ ส่วนด้านการเงนิจะเป็นรายจ่าย
เกีย่วกบัครอบครวั มญีาตพิีน้่องเจบ็ป่วย
ต้องช่วยเหลอืด้านการเงนิ ด้านความรกั 
คนโสดจะมีคนเข้ามาพูดคุย เป็นคนที่ 
ถูกใจ แต่อาจจะต้องดูๆ กันไปก่อน  
อย่าเพิง่ด่วนตดัสนิใจ คนมคีูแ่ล้ว จะคอย 
ช่วยเหลือ เห็นอกเห็นใจกันดี สุขภาพ
ระวงัเรือ่งกระดกู เส้นเอน็ กล้ามเนือ้

ราศพีฤษภ (15 พ.ค. - 14 มิ.ย.)

ชาวราศีพฤษภในช่วงเดือนนี้ ด้าน
การงานเติบโตดี ปัญหาที่เคยค้างคามา
จากเดือนที่แล้วจะคลี่คลายลง การงาน
จะราบรื่นตลอดทั้งเดือน ไม่มีอะไรต้อง
กงัวล ในด้านการเงนิจะมโีชคลาภเข้ามา 
หรือมีช่องทางการได้เงินเพิ่มขึ้น ได้รับ
โอกาสดีๆ ทางด้านการเงิน ส่วนด้าน 
ความรกั ยงัราบรืน่ด ีอาจมคีนแนะน�ำให้
รูจ้กัคนดีๆ  ลองคยุลองคบไปไม่เสยีหาย 
คนมีคู่ ระวังเรื่องเข้าใจผิดเล็กๆ น้อยๆ 
แต่โดยรวมถือว่าไม่มีอะไรต้องกังวล  
เรื่องสุขภาพระวังภูมิแพ้ก�ำเริบ ควร 
พกัผ่อนให้เพยีงพอ 

ราศเีมถนุ (15 ม.ิย. - 14 ก.ค.)

ชาวราศเีมถนุในช่วงเดอืนนี ้ด้านการ
งานราบร่ืน มผีูใ้หญ่คอยให้การสนบัสนนุ 
อปุสรรคทีเ่คยมจีะคลีค่ลายลง ใครทีค่ดิ
จะสอบ/เรียนต่อ จะประสบผลส�ำเร็จด ี
ใครคิดจะสมัครงานใหม่ก็จะได้ดังที่
ตั้งใจไว้ ส่วนด้านการเงินจะดีมากใน 
ช่วงเดือนนี้ ลูกหนี้จะกลับมาใช้หนี้โดย
ไม่ต้องทวง หรือมีคนให้เงินแบบเสน่หา 
มโีชคมลีาภเข้ามาง่ายๆ ในด้านความรกั
นัน้ ไม่มอีะไรน่าเป็นห่วง เพยีงแต่ช่วงนี้
จะไม่ค่อยมเีวลาคดิเรือ่งนี ้มุง่แต่เร่ืองงาน
เรือ่งเงนิมากกว่า สขุภาพให้ระวงัปวดหวั 
ภูมแิพ้ เจบ็นัน่นดินีห่น่อย 

ราศีกรกฎ (15 ก.ค. - 14 ส.ค.)

ชาวราศีกรกฎในช่วงเดือนนี้ ด้าน 
การงานจะค่อนข้างวุน่วาย มงีานเข้ามาให้
ท�ำหลายอย่างในเวลาเดยีวกนั ยิง่ท�ำงาน
อะไรทีต้่องออกหน้าจะถกูหมัน่ไส้ได้ง่าย 
แต่ถ้าเป็นงานทีต้่องเดนิทางบ่อยๆ ไม่อยู่ 
กบัทีก่ลบักลายเป็นด ี ในด้านการเงนินัน้มี
รายการที่ต้องจ่ายรอไว้ รายรับจะตึงๆ
หน่อย วางแผนการใช้เงนิให้ดีๆ  ช่วงนีจ้ะ
เหนือ่ยมากหน่อยด้านการเงนิ ส่วนเรือ่ง
ความรักนั้นอาจจะเจอรักซ้อน คนโสด
จะมคีนเข้ามาคยุหลายคน หรอืคนทีเ่ข้า
มามคีนของเค้าอยูแ่ล้ว คนทีม่คีรอบครวั
ต้องระวงัให้ดีๆ  อาจท�ำให้ความสมัพนัธ์
สั่นคลอนในช่วงนี้ได้ สุขภาพระวังเรื่อง
ไข้ข้อ กระดกู กล้ามเนือ้อกัเสบ 

ราศีสงิห์ (15 ส.ค. - 14 ก.ย.)

ชาวราศสีงิห์ในช่วงเดอืนนี ้ ด้านการ
งานจะมปัีญหากบัผูห้ลกัผูใ้หญ่ หรอือาจ
ถูกจับตามองเป็นพิเศษ จนรู้สึกอึดอัด
บ้าง แต่ถ้าผ่านช่วงเดอืนนีไ้ปได้จะท�ำให้
การงานก้าวหน้าขึน้ ขอให้อดทนให้มากๆ 
ด้านการเงิน ช่วงเดือนนี้ยังพอมีโชคอยู่
บ้าง แต่ไม่ได้มากมายเท่าไหร่ ส่วนใหญ่
จะต้องท�ำเอง เหนือ่ยเองถึงจะได้เงนิ ใน
ด้านความรักให้ระวังเรื่องบุคคลท่ีสาม 
การทะเลาะเบาะแว้งในเร่ืองเลก็ๆ น้อยๆ 
ท�ำใจให้เยน็ เร่ืองบางเร่ืองปล่อยผ่านได้ก็
ปล่อยผ่านไป หาโอกาสไปเทีย่วพกัผ่อน
กนับ้าง คนโสดจะมคีนเข้ามาตดิพนัให้ชุม่
ชืน่หวัใจ ด้านสขุภาพระวังปวดหวั ไมเกรน 

ราศกัีนย์ (15 ก.ย. - 14 ต.ค.)

ชาวราศีกันย์ในช่วงเดือนน้ี ด้าน 
การงานจะได้รับความกดดันจากเพื่อน
ร่วมงาน หัวหน้างาน และคนรอบข้าง
เป็นอย่างมาก ต้องใช้สติ และสมาธิใน
การท�ำงานอย่างทีส่ดุ ควรนัง่สมาธสิวดมนต์ 
เพื่อท�ำจิตใจให้สงบ ในด้านการเงิน  
มแีนวโน้มถกูรางวลั ถงึแม้ไม่ใหญ่มาก แต่
กส็ามารถช่วยเหลอืปัญหาด้านการเงนิที่
มอียูไ่ด้ ด้านความรกั คนทีย่งัโสดกต้็อง
โสดต่อไป คนที่มีคู่แล้วเพิ่มความหวาน
ให้กันมากหน่อย อาจได้รับข่าวดีเรื่อง
สมาชกิใหม่กไ็ด้ ด้านสขุภาพ ระวงัเรือ่ง
ช่องท้อง ปวดท้อง

ราศตุีลย์ (15 ต.ค. - 14 พ.ย.)

ชาวราศีตุลย์ในช่วงเดือนนี้ ในด้าน
การงานจะมีแต่ความวุ่นวาย ท้ังเรื่อง
เนือ้งานและเรือ่งบคุคลรอบข้าง ปัญหา
จะมเีข้ามาให้ต้องคอยแก้ไขอยูต่ลอดทัง้
เดือน ต้องระวังเรื่องเอกสารสัญญาให้
มากๆ หุน้ส่วนมโีอกาสขัดแย้งกนัได้ ใน
ด้านการเงนิช่วงเดอืนนีจ้ะได้เงนิมาแบบ
ฟลุ๊คๆ อาจถูกรางวัลใหญ่ หรือมีคนให้
โชคให้ลาภมาแบบเสน่หา ค้าขายได้ก�ำไร 
ด ีแต่เงนิทีไ่ด้มาจะต้องจ่ายออกไปในเรือ่ง
สขุภาพและการเดนิทาง รถราตรวจสอบ
ให้ดก่ีอนขับข่ี แนะน�ำให้ไปบรจิาคโลงศพ 
ท�ำบญุใส่บาตร อทุศิให้เจ้ากรรมนายเวร  
เรื่องความรักให้ระวังการมีปากเสียง  
เรือ่งเข้าใจผดิกนั

ราศพีจิกิ (15 พ.ย.-14 ธ.ค.)

ชาวราศพีจิกิในช่วงเดอืนนี ้ ด้านการ
งานจะต้องระมัดระวังในด้านเอกสาร
สญัญาต่างๆ หรอืการตดิต่อประสานงาน
อาจมตีดิขดั ไม่ราบรืน่ ถกูเจ้านายกดดนั
เรือ่งผลงาน หรอืมปัีญหากบัเพือ่นร่วมงาน 
ได้ ด้านการเงินจะมีรายจ่ายเกี่ยวกับ 
ญาตผิูใ้หญ่ อาจมกีารล้มป่วยฉกุเฉนิ หรอื
อุบัติเหตุท่ีจะต้องเข้าไปช่วยเหลือด้าน 
การเงนิ ส่วนด้านความรกั คนโสดจะมคีน 
เข้ามาพดูคยุแต่อาจไม่ค่อยถูกใจ ถ้าไม่ชอบ 
ให้ปฏิเสธแต่เนิ่นๆ อย่าให้ฝ่ายตรงข้าม
เข้าใจผิดเพราะอาจมีปัญหาตามมาได้ 
ด้านสขุภาพ ระวงัเรือ่งความเครยีด ปวดหวั 
ไมเกรน

ราศธีน ู(15 ธ.ค. - 14 ม.ค.)

ชาวราศธีนชู่วงเดอืนนี ้ ด้านการงาน
จะราบรื่น ติดต่อประสานงานผ่านฉลุย 
งานค้าขายจะได้รับความส�ำเร็จดี การ
ลงทนุทีท่�ำไว้ในอดตีจะได้รบัผลตอบแทน
กลับมาในช่วงน้ี ท�ำให้การเงินคล่องมือ  
มีรายรับเข้ามาหลายทาง แบ่งเงินไว้
ท�ำบญุบ้าง บรจิาคให้ผูย้ากไร้บ้าง จะช่วย
เสรมิบารมใีห้กบัตวัเอง ส่วนเรือ่งความรกั
นัน้ คนทีโ่สดอยู ่ ให้ดแูลตวัเองให้มากๆ 
จะมคีนเข้ามา อาจเจอจากการเดนิทาง 
หรอืเจอในสถานทีใ่หม่ๆ คนมคีูแ่ล้วจะมี
คนเข้ามาตดิพนัให้หวัน่ไหว ต้องเข้มแข็ง
ไว้ ไม่อย่างนัน้จะมปัีญหาตามมาแน่นอน 
ด้านสขุภาพไม่มอีะไรต้องกงัวล

ราศมีงักร (15 ม.ค. - 14 ก.พ.) 

ช่วงเดือนนี้ชาวราศีมังกร ด้านการ
งานจะมีปัญหาเก่ียวกับค�ำพูด อาจจะ
เกดิการเข้าใจผดิกนัได้ในเรือ่งงาน ระวงั
คนใกล้ชิดใส่ร้ายป้ายส ีช่วงนีง้ดพดูความ
ลบัในทีส่าธารณะ เพราะอาจมคีนน�ำไป
พูดต่อในทางท่ีไม่ดีได้ ด้านการเงินจะมี
รายจ่ายทีเ่กีย่วกบัการซ่อมแซม ทัง้บ้าน 
รถ เครือ่งมอืเครือ่งใช้ต่างๆ ปัญหาจกุจกิ
ท�ำให้ต้องซ่อมบ�ำรงุตลอดทัง้เดอืน ส่วน
ความรกั คนโสดมโีอกาสพบเจอคนถกูใจ 
ใครท่ีก�ำลังศึกษาดูๆ กันอยู่ให้คงความ
สมัพนัธ์แบบนีไ้ปก่อน อย่าเพิง่ตดัสนิใจ
อะไร ด้านสขุภาพจะเจบ็ป่วยประปราย 
ส่วนใหญ่เกีย่วกบัช่องท้อง

ราศกีมุภ์ (15 ก.พ. - 14 ม.ีค.)

ชาวราศกีมุภ์ในช่วงเดอืนนี ้ ด้านการ 
งาน ในส่วนของเนื้องานไม่มีอะไรต้อง
เป็นห่วง แต่จะมีปัญหาเกี่ยวกับคน  
ถ้าท�ำงานทีม่บีรวิาร บรวิารอาจน�ำพาความ
เดือดร้อนมาให้ อาจจะเกี่ยวไปถึงเรื่อง 
เงินทอง มาขอหยิบยืมหรือเรียกร้องค่า 
เสยีหาย ช่วงนีอ้ย่าได้ไปเกีย่วข้องกบัการค�ำ้
ประกัน หรอืสญัญาทีเ่กีย่วกบัการเงนิ รอ 
ให้พ้นเดอืนนีไ้ปก่อน ด้านความรกัจะมเีรือ่ง
เข้าใจผดิกนั หรอืความคดิเหน็ไม่ตรงกนับ้าง 
อย่าใช้อารมณ์ในการแก้ไขปัญหา ในด้าน
สขุภาพระวงัปวดเมือ่ย เส้นเอน็ กล้ามเนือ้ 
อย่ายกของหนกัเกนิก�ำลงั

ราศมีนี (15 ม.ีค. - 13 เม.ย.)

ในช่วงเดอืนนีช้าวราศมีนี ในด้านการ
งานจะเกดิความวุน่วาย เอกสารมโีอกาส
สูญหาย หรือสัญญาต่างๆ จะถูกปรับ
เปลี่ยนไปแบบไม่รู้ล่วงหน้า ถ้ามีโอกาส
โยกย้ายเปลี่ยนงาน เปลี่ยนโต๊ะท�ำงาน 
หรือเปลี่ยนระบบงาน จะเป็นการแก้
เคลด็ความวุน่วายด้านการงานลงได้ ด้าน
การเงนิช่วงเดอืนนีม้เีงนิเข้ามามากหลาย
ช่องทาง แต่มรีายจ่ายรออยู ่เรยีกได้ว่ารบั 
ซ้ายจ่ายขวา งดให้คนอืน่หยบิยมืเงนิ ด้าน
ความรกั คนโสดจะมคีนถกูใจเข้ามาพดู
คยุ โดยมาในแนวเป็นเพือ่นก่อน ส่วนคนมี 
คูใ่ห้เวลากนัและกนับ้าง ด้านสุขภาพระวงั
ภมูแิพ้ ระบบการหายใจ ล�ำคอ 
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