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เปิดให้ใช้บริการอย่างเป็นทางการเป็นที่เรียบร้อยแล้วกับรถไฟฟ้า MRT สายสีน�้ำเงิน ส่วนต่อขยาย 
หัวล�ำโพง - บางแค กับ 11 สถานีที่จะท�ำให้คุณเดินทางได้สะดวกสบายมากยิ่งขึ้น จะไปช้อปปิ้ง ซื้อของ 
ไหว้พระ ท�ำบุญ ท�ำงาน หรือหาร้านอาหารอร่อยๆ ก็ไม่ต้องรอคอยการจราจรบนท้องถนนให้เหนื่อยใจ 
ประหยัดทั้งเงิน เซฟทั้งเวลา ที่ส�ำคัญไม่ต้องไปหาที่จอดรถอีกด้วย

เม่ือช่วงปลายเดือนที่ผ่านมา เราคงได้ยินข่าวเศร้าการจากไปของดารานักแสดงหนุ่มท่านหนึ่ง  
ที่ปลิดชีพตัวเองด้วยการผูกคอตาย หลายคนพยายามหาเหตุผลว่าเพราะอะไร เหตุด้วยวัยยังหนุ่มยังแน่น 
แถมอนาคตในวงการแสดงก็ยังอีกยาวไกล แต่สรุปสุดท้ายก็คือมาจากอาการป่วย “โรคซึมเศร้า” โรคนี ้
ฟังชื่อดูอาจจะไม่น่ากลัวอะไร แต่จิตใจที่ยอมแพ้ ไม่สู้ชีวิต หดหู่ และรู้สึกว่าชีวิตตัวเองนั้นไร้ค่า ท�ำให ้
ผู้ป่วยหลายรายเลือกที่จะจบชีวิตตัวเองด้วยการคิดสั้น หากคุณหรือคนใกล้ตัวรู้สึกว่าตัวเองก�ำลังตกอยู่ใน
สภาวะนีอ้ยูส่ามารถโทรปรึกษาสายด่วนกรมสขุภาพจติ 1323 ได้ตลอด 24 ชัว่โมง หรอืไปพบแพทย์จติเวช 
เพื่อขอรับการรักษาอย่างถูกวิธี

จบเรื่องเครียดๆ มาต่อที่เร่ืองของความสุขกันบ้าง Check in ฉบับนี้พาคุณผู้อ่านไปล่องเรือที่ 
คลองบางหลวง ชมสถาปัตยกรรมความงดงามของวัดวาอารามและบ้านเรอืนในสมยัก่อนทีย่งัคงอนรัุกษ์ไว้ 
สไตล์วินเทจนิยม แล้วมาจบลงที่สถานีอิสรภาพ ใช้เวลาเดินทางท่องเที่ยวประมาณ 4 ชั่วโมง ได้ทั้งรูปสวย
เก๋ไก๋และได้ความรู้มาแบบเต็มๆ 

“อดีต” มีไว้เพื่อให้เราได้เรียนรู้ และท�ำ “ปัจจุบัน” ให้ดีที่สุด เพื่อ “อนาคต” ที่สดใส ... ฉบับนี้
ขอจบด้วยข้อคิดเตือนใจในวันที่ลมหนาวเริ่มมาเยือนแล้วค่ะ

	
									         กองบรรณาธกิาร

ปีที่ 3 ฉบบัที่ 30 ตลุาคม 2562



        ลุสิบสาม ตุลา มาบรรจบ     ผานพิภพ เสด็จสู สรวงสวรรค

ทุกคำสอน สถิตยใจ ไทยนิรันดร     ขอยึดมั่น นอมรองบาท ทุกชาติไป

พระมหากรุณาธิคุณ จารึกในใจไทยตราบนิจนิรันดร

ขาพระพุทธเจา คณะผูบริหาร และพนักงาน

การรถไฟฟาขนสงมวลชนแหงประเทศไทย
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รฟม. ร่วมพิธีสวดพระอภิธรรมศพ 
พลเอก เปรม ติณสูลานนท์ ประธานองคมนตรีและรัฐบุรุษ

เมื่อวันที่ 12 กันยายน 2562 นายภคพงศ์ ศิริกันทรมาศ ผู้ว่าการ รฟม. 
น�ำผูบ้รหิาร รฟม. เข้าร่วมพธิสีวดพระอภิธรรมศพ พลเอก เปรม ตณิสูลานนท์ 
ประธานองคมนตรีและรัฐบุรุษ ร่วมกับผู้บริหารกระทรวงคมนาคม และ
หัวหน้าหน่วยงานในสังกัด โดยมี นายศักดิ์สยาม ชิดชอบ รัฐมนตรีว่าการ
กระทรวงคมนาคม เป็นหัวหน้าคณะกระทรวงคมนาคม ในการเป็นเจ้าภาพ
สวดพระอภิธรรมศพ ณ พระที่นั่งทรงธรรม วัดเบญจมบพิตรดุสิตวนาราม
ราชวรวิหาร เขตดุสิต กรุงเทพมหานคร

MRTA News

รฟม. ร่วมมอบเงินบริจาคสมทบเข้ากองทุนช่วยเหลือผู้ประสบสาธารณภัย ส�ำนักนายกรัฐมนตรี
เมื่อวันที่ 17 กันยายน 2562 นายภคพงศ์ ศิริกันทรมาศ ผู้ว่าการ รฟม. ร่วมมอบเงินบริจาคสมทบเข้ากองทุนช่วยเหลือผู้ประสบสาธารณภัย 

ส�ำนักนายกรัฐมนตรี จ�ำนวน 200,000 บาท เพื่อช่วยเหลือผู้ที่ได้รับผลกระทบจากเหตุอุทกภัยทางภาคเหนือและภาคตะวันออกเฉียงเหนือ  
โดยสมทบเข้ากองทุนช่วยเหลือผู้ประสบภัยผ่านรายการ “ร่วมใจ พี่น้องไทย ช่วยภัยน�้ำท่วม” ทางสถานีโทรทัศน์โมเดิร์นไนน์ทีวี MCOT HD  
ในการนี ้กระทรวงคมนาคม น�ำโดย นายศกัดิส์ยาม ชดิชอบ รฐัมนตรว่ีาการกระทรวงคมนาคม พร้อมด้วยรฐัมนตรช่ีวยว่าการกระทรวงคมนาคม 
ปลัดกระทรวงคมนาคม และหัวหน้าหน่วยงานในสังกัด ร่วมมอบเงินร่วมบริจาครวมจ�ำนวนเงิน 8,716,567 ล้านบาท โดยมพีลเอก ประยุทธ์  
จันทร์โอชา นายกรัฐมนตรี เป็นผู้รับมอบเงินบริจาคฯ
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รฟม. เข้าร่วมงานวันต่อต้านคอร์รัปชัน 2562 
ณ ศูนย์นิทรรศการและการประชุม BITEC

เมื่อวันที่ 6 กันยายน 2562 นายภคพงศ์ ศิริกันทรมาศ ผู้ว่าการ 
รฟม. และพนักงานในสังกัดต่างๆ ของ รฟม. ได้เข้าร่วมงานวันต่อต้าน
คอร์รัปชัน 2562 ซึ่งจัดโดยองค์การต่อต้านคอร์รัปชัน (ประเทศไทย)  
ณ ศนูย์นทิรรศการและการประชมุ BITEC โดยการจดังานในปี พ.ศ. 2562 
จัดขึ้นภายใต้แนวคิด “รวมพลังอาสาสู้โกง” เพื่อกระตุ้นให้เกิดการ 
รวมพลังของคนไทยทุกภาคส่วน ร่วมมือเป็นพลังอาสาสู้โกงตามบทบาท
และบริบทของตนเอง เพื่อน�ำไปสู่การเป็นพลังสังคมที่ปฏิเสธการคดโกง
ทุกรูปแบบ

รฟม. ร่วมงานสัมมนาและนิทรรศการเผยแพร่ผลงาน 
ด้านการต่อต้านการทุจริตของกระทรวงคมนาคม และ 
พิธีมอบรางวัลคนต้นแบบคมนาคม ประจ�ำปีงบประมาณ 
2562 ณ อาคารสโมสรและหอประชุม กระทรวงคมนาคม  

เมือ่วนัที ่10 กนัยายน 2562 นายภคพงศ์ ศริกินัทรมาศ ผู้ว่าการ 
รฟม. ได้เข ้าร ่วมงานสัมมนาและนิทรรศการเผยแพร่ผลงาน 
ด้านการต่อต้านการทจุรติของกระทรวงคมนาคม และพธิมีอบรางวลั 
คนต้นแบบคมนาคม ประจ�ำปีงบประมาณ 2562 ณ อาคารสโมสรและ 
หอประชุม กระทรวงคมนาคม ซึ่งการจัดงานดังกล่าวมีวัตถุประสงค์
เพ่ือยกย่องเชดิชเูกยีรติแก่บคุลากรท่ีประพฤตปิฏบิตัตินเป็นแบบอย่าง 
ที่ดี มีความซื่อสัตย์สุจริต รวมทั้งเพื่อเผยแพร่ผลงานโดดเด่น 
ด้านการส่งเสริมคุณธรรมจริยธรรมและด้านการป้องกันและ 
ปราบปรามการทุจริตของหน่วยงานในสังกัดกระทรวงคมนาคม

รฟม. เข้ารับโล่ประกาศเกียรติคุณ
ศูนย์ข้อมูลข่าวสารของราชการโดดเด่น ปี 2562 

เมือ่วันที ่20 กนัยายน 2562 นายสาโรจน์ ต.สวุรรณ ผูช่้วยผูว่้าการ 
รฟม. เข้ารับโล่ประกาศเกียรติคุณศูนย์ข้อมูลข่าวสารของราชการ 
โดดเด่น ปี 2562 จาก นายวิษณุ เครืองาม รองนายกรัฐมนตรี โดย 
รฟม. เป็นหนึง่ในจ�ำนวน 9 หน่วยงานทีม่ศีนูย์ข้อมลูข่าวสารของราชการ
โดดเด่น จากหน่วยงานที่สมัครคัดเลือก 157 หน่วยงาน ในงานสัมมนา
ทางวิชาการประจ�ำปีของการประกาศใช้พระราชบัญญัติข้อมูลข่าวสาร
ของราชการ พ.ศ. 2540 ปี 2561-2562 “การเปิดเผยข้อมูลข่าวสารใน
ยุคดิจิทัลกับความโปร่งใสในการบริหารงานภาครัฐ” จัดโดยส�ำนักงาน
คณะกรรมการข้อมูลข่าวสารของราชการ ส�ำนักงานปลัดส�ำนักนายก
รัฐมนตรี เพื่อให้ผู้บริหารระดับสูงและเจ้าหน้าท่ีในหน่วยงานของรัฐ 
ที่รับผิดชอบงานด้านข้อมูลข่าวสารของราชการของทุกหน่วยงาน 
ได้รับทราบนโยบายและผลการด�ำเนินงานรวมถึงประเด็นที่น่าสนใจที่
เกี่ยวข้องกับการปฏิบัติตามพระราชบัญญัติข้อมูลข่าวสารของราชการ 
พ.ศ. 2540 และเพือ่ประกาศเกยีรตคิณุแก่หน่วยงานและเจ้าหน้าทีข่อง
รัฐอีกด้วย ทั้งนี้ รฟม. ได้ร่วมจัดนิทรรศการศูนย์ข้อมูลข่าวสารร่วมกับ
หน่วยงานที่เข้าร่วม ณ ตึกสันติไมตรี ท�ำเนียบรัฐบาล 
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MRTA News

รฟม. ให้การต้อนรับคณะผู้เข้ารับการอบรมหลักสูตร 
นักบริหารระดับสูง รุ่นที่ 1 (นบส.1) กระทรวงคมนาคม

เม่ือวันที่ 3 กันยายน 2562 รฟม. ให้การต้อนรับคณะผู้เข้ารับการ
อบรมหลกัสตูร นกับรหิารระดบัสงู รุน่ที ่1 (นบส.1) กระทรวงคมนาคม ซ่ึงได้
น�ำคณะผู้สูงอายจุากศนูย์พัฒนาการจดัสวสัดกิารสงัคมผู้สูงอายบุ้านบางแค
และบ้านบางละมงุ จ�ำนวน 50 คน เยีย่มชมโครงการรถไฟฟ้า
สายสนี�ำ้เงนิส่วนต่อขยาย ช่วงหวัล�ำโพง-บางแค พร้อมทัง้ 
ทดลองโดยสารรถไฟฟ้า MRT สถานีท่าพระ สถานี
สนามไชย และสถานีหัวล�ำโพง

รฟม. จัดกิจกรรมปลูกป่าชายเลน สานสัมพันธ์คนรักรถไฟฟ้า 
ณ ป่าชายเลนบ้านคลองโคน ต�ำบลคลองโคน อ�ำเภอเมอืง จงัหวดัสมทุรสงคราม

เมือ่วนัที ่13 กนัยายน 2562 รฟม. จดักจิกรรมปลกูป่าชายเลน สานสัมพนัธ์คนรกัรถไฟฟ้า
โดยได้น�ำพนักงาน รฟม. และพนักงาน บริษัท ทางด่วนและรถไฟฟ้ากรุงเทพ จ�ำกัด (มหาชน) 

(BEM) จ�ำนวน 150 คน เข้าร่วมกิจกรรมปลูกต้นโกงกาง จ�ำนวน 450 ต้น  
ซึ่งเป็นการปลูกเสริมในป่าใหญ่ เพื่อช่วยเป็นแนวป้องกันชายฝั่งและ

แหล่งท่ีอยู่อาศัยของสัตว์น�้ำชายฝั่ง ณ ป่าชายเลนบ้านคลองโคน 
ต�ำบลคลองโคน อ�ำเภอเมือง จังหวัดสมุทรสงคราม

ทั้งนี้ กิจกรรมดังกล่าวจัดขึ้นเพื่อส่งเสริมให้พนักงาน รฟม. มีจิตส�ำนึกด้านการอนุรักษ์สิ่งแวดล้อม และเป็นการสร้าง
ความร่วมมือด้านความรับผิดชอบต่อสังคมและสิ่งแวดล้อมระหว่าง รฟม. และ BEM นอกจากนี้ยังถือเป็นการต่อยอดจาก

ปี 2558 ที ่รฟม. ได้จดักจิกรรมปลกูป่าในบรเิวณนี ้เพือ่ให้ป่าชายเลนบ้านคลองโคนได้รบัการฟ้ืนฟแูละเป็นแหล่งทีอ่ยูอ่าศยั
ของสัตว์น�้ำชายฝั่งที่ท�ำให้ชาวบ้านในพื้นที่สามารถเลี้ยงตนเองได้ และเกิดการพัฒนาอย่างยั่งยืนต่อไป
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รฟม. เข้ารับรางวัลเชิดชูเกียรติ “เพชรพัสดุ” 
ประจ�ำปี 2562

เมื่อวันที่ 6 กันยายน 2562 นายเสกสรรค์ วงศ์ปรีดากร พนักงาน
บริหารพัสดุ ฝ่ายจัดซื้อและบริการ รฟม. เข้ารับรางวัลเชิดชูเกียรติ  
“เพชรพสัด”ุ ประจ�ำปี 2562 ของสมาคมนกับรหิารพสัดแุห่งประเทศไทย 
โดยได้รบัเกยีรติจาก นางญาณ ีแสงศรจัีนทร์ ทีป่รึกษาด้านพฒันาระบบ
การเงินการคลัง เป็นผู้มอบรางวัล ณ หอประชุม กรมประชาสัมพันธ์ 
ทัง้นี ้พธิมีอบรางวลัเชดิชูเกยีรต ิ“เพชรพสัด”ุ และประกาศเกยีรตคิณุนี้ 
สมาคมนักบริหารพัสดุแห่งประเทศไทยได้จัดให้มีขึ้นทุกปี เพื่อยกย่อง 
เชิดชูเกียรติและเผยแพร่เกียรติคุณของนักบริหารและผู้ปฏิบัติงาน 
ด้านการพัสดุที่มีความรู้ความสามารถในการบริหารงานหรือในการ
ปฏิบัติงานด้านการพัสดุ และสามารถปฏิบัติงานได้อย่างถูกต้องตาม
ระเบียบกฎหมาย แนวทางวิธีปฏิบัติท่ีส่วนราชการหรือหน่วยงานของ
รัฐใช้ถือปฏิบัติอยู่ด้วยความโปร่งใส เป็นธรรม มีความซื่อสัตย์สุจริต 
ตลอดจนค�ำนึงถึงผลประโยชน์ของราชการเป็นส�ำคัญ รวมถึงเพื่อ 
ส่งเสริมเพ่ิมพูนขวัญและก�ำลังใจให้แก่ผู้บริหารและผู้ปฏิบัติงานด้าน 
การพัสดุที่ปฏิบัติดีปฏิบัติชอบให้เป็นแบบอย่างที่ดีต่อไป

รฟม. และผู้มีจิตศรัทธา มอบเงินจํานวน 1,100,000 บาท 
และถุงผ้าจํานวน 500 ใบ ให้แก่มูลนิธิโรงพยาบาลราชวิถี 
เนื่องในโอกาสวันคล้ายวันก่อตั้ง รฟม. ครบรอบ 27 ปี

เมื่อวันที่ 16 กันยายน 2562 นางกนกกาญจน์ เกศะรักษ์  
ผู้อาํนวยการกองกิจกรรมเพือ่สงัคม รกัษาการแทนผู้อาํนวยการ 
สํานักผู้ว่าการ เป็นผู้แทน รฟม. และผู้มีจิตศรัทธา มอบเงิน 
จํานวน 1,100,000 บาท ให้แก่ มูลนิธิโรงพยาบาลราชวิถ ี
เนื่องในโอกาสวันคล้ายวันก่อตั้ง รฟม. ครบรอบ 27 ปี โดยมี  
นายแพทย์อุตม เชาวรินทร ์ กรรมการผู ้ จัดการมูลนิธ ิ
โรงพยาบาลราชวิถี เป็นผู้รับมอบ ในโอกาสนี้ รฟม. ยังได้มอบ
ถุงผ้าจํานวน 500 ใบ ให้แก่ โรงพยาบาลราชวิถี เมื่อมอบให้แก่ 
ผู้ป่วยใช้รับยาแทนการใช้ถุงพลาสติกอีกด้วย

รฟม. มอบขวดน�้ำพลาสติกจากโครงการ Green Office 
ประจ�ำปี 2562 ให้แก่วัดจากแดง จ.สมุทรปราการ 
เพื่อน�ำไปรีไซเคิลแปรรูปเป็นผ้าไตรจีวร

เมื่อวันที่ 20 กันยายน 2562 รฟม. ได้มอบขวดน�้ำพลาสติก 
จ�ำนวน 10,093 ขวด ให้แก่ วดัจากแดง จ.สมทุรปราการ เพือ่น�ำไป 
รีไซเคิลแปรรูปเป็นผ้าไตรจีวร จ�ำนวน 672 ผืน (ขวดน�้ำพลาสติก 
จ�ำนวน 15 ขวด = ผ้าไตรจีวร จ�ำนวน 1 ผืน) โดยขวดน�้ำดังกล่าว
เป็นขวดที่พนักงาน และลูกจ้าง รฟม. ร่วมกันเก็บและคัดแยก 
ภายใต้โครงการ Green Office ประจ�ำปี 2562 ระหว่างเดือน
พฤษภาคม - กรกฎาคม 2562
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มิวเซียมสยาม อยู่ใกล้สถานีรถไฟฟ้าสายสีน�้ำเงิน 
ส่วนต่อขยาย สถานีใด?

สถานีสนามไชย

*ค�ำตัดสินของคณะกรรมการถือเป็นที่สิ้นสุด
**พนักงาน รฟม. ไม่มีสิทธิ์ร่วมกิจกรรม

ประจ�ำเดือนตุลาคม 2562

MRTA Quiz

ส่งค�ำตอบ พร้อมชื่อ - ที่อยู่ ผ่านทาง QR Code 
ได้ตั้งแต่วันนี้ - 23 ตุลาคม 2562

สถานีอิสรภาพมีสัญลักษณ์ภายใน
สถานีเป็นรูปอะไร และมีจ�ำนวนเท่าไร?

ทัง้น้ี รฟม. จะจัดส่งของรางวลัให้แก่ผู้โชคดีทางไปรษณีย์ต่อไป

รฟม. จะใช้วธิสีุม่จบัรางวลั 
และประกาศรายชือ่ผูโ้ชคดทีัง้หมด
ในฉบบัถดัไป

ประกาศรายชือ่ผูโ้ชคดี MRTA QUIZ
นติยสาร Life & Metro ฉบบัเดอืนกนัยายน 2562

	 นิตยสาร Life & Metro รฟม. ขอเชิญคุณผู้อ่าน 
ทุกท่าน ร ่วมสนุกตอบค�ำถามลุ ้นรับของรางวัล 
สุดพิเศษ “Power Bank MRTA” จ�ำนวน 10 รางวัล 
 

ยินดีกับผู้ที่ได้รับรางวัล  
 “กระเป๋าพับได้น้องทันใจ” จ�ำนวน 10 รางวัล

1. คณุดวงกมล หาญภกัดิ์
2. คณุทองไท ศกัดิโ์สภษิฐ์
3. คณุสชุาดา ทวผีลสมเกียรติ
4. คณุวนัชยั อ่อนค�ำ
5. คณุณชัชา จรสัแสงสกลุ
6. คณุยนืยง คงกะพนั
7. คณุเบญจมาส   แจ่มจ�ำรสั
8. คณุสวุมิล ลักขณานวัุฒน์
9. คณุนพรตัน์ ฤกษ์ปรดีาพงศ์
10. คุณพจนา จติรอรณุไสว

รฟม. แลกเปลี่ยนเรียนรู ้วิธีการปฏิบัติที่ เป็นเลิศ (Best Practice)  
โครงการส่งเสริมการจัดการความรู้สู ่การปฏิบัติ เรื่อง มาตรการ 
รักษาความปลอดภัยและกู้ภัย ณ ส�ำนักงานท่าอากาศยานสุวรรณภูมิ 
บริษัท ท่าอากาศยานไทย จ�ำกัด (มหาชน) 

เมื่อวันที่ 5 กันยายน 2562 ฝ่ายทรัพยากรบุคคลร่วมกับฝ่ายรักษา 
ความปลอดภัยและกู้ภัย รฟม. ได้จัดกิจกรรมแลกเปลี่ยนเรียนรู้วิธีการปฏิบัติ
ที่เป็นเลิศ (Best Practice) โครงการส่งเสริมการจัดการความรู้สู่การปฏิบัติ  
เรื่องมาตรการรักษาความปลอดภัยและกู้ภัย น�ำโดย ร.ต.อ.เจริญชัย สารพล 
ผูอ้�ำนวยการสถาบนัฝึกอบรมการรกัษาความปลอดภยัและดบัเพลิง-กูภ้ยั และ
อาจารย์สปุระภาดา โชตมิณ ีทีป่รกึษาโครงการ สถาบนัเพิม่ผลผลติแห่งชาติ 
และพนักงานในสังกัด จ�ำนวน 40 คน ได้เดินทางไปแลกเปลี่ยนเรียนรู้วิธีการ
ปฏิบัติที่เป็นเลิศ (Best Practice) เรื่องมาตรการรักษาความปลอดภัยและกู้ภัย  
ณ ห้องประชมุ ส�ำนกังานท่าอากาศยานสวุรรณภูม ิบรษิทั ท่าอากาศยานไทย จ�ำกดั 
(มหาชน) (ทอท.) โดยมี นายสมเกียรติ สาลี รองผู้อ�ำนวยการ ฝ่ายรักษา 
ความปลอดภัย (ทอท.) ให้การต้อนรับคณะผู้บริหารและพนักงาน รฟม.

ส�ำหรับการแลกเปล่ียนเรียนรู้วิธีการปฏิบัติที่เป็นเลิศ (Best Practice)  
เรือ่งมาตรการรกัษาความปลอดภยัและกูภ้ยั ประกอบด้วยการแลกเปล่ียนเรยีนรู ้
และการศกึษาดงูานการเตรยีมความพร้อมในกรณท่ีีเกดิเหตฉุกุเฉนิ โดยช่วงเช้า 
มกีารแลกเปลีย่นเรยีนรูส้ายงานรกัษาความปลอดภยัพร้อมเปิดโอกาสให้ซกัถาม
และแลกเปล่ียนความคิดเห็น และช่วงบ่ายมีการบรรยายให้ความรู้ในเรื่องการ 
ดบัเพลงิและกูภ้ยั พร้อมสาธติและได้ทดลองวธิปีฏบัิตจิรงิในกรณเีกดิสถานการณ์
ฉกุเฉนิ ซึง่ท�ำให้บุคลากรสายงานดงักล่าว มกีารแลกเปลีย่นเรยีนรูร้ะหว่างองค์กร
ในงานด้านรักษาความปลอดภัย และการกู้ภัยในกรณีที่เกิดเหตุการณ์ฉุกเฉิน 
รวมทั้งเป็นการสร้างเครือข่ายความรู้ในสายงานรักษาความปลอดภัยและกู้ภัย
ระหว่างหน่วยงานรัฐวิสาหกิจ

ร่วมส่งเสริมและพัฒนา รฟม. มุ่งสู่การเป็นองค์กรแห่งการเรียนรู้
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TEXT : กองบรรณาธิการ
Bangkok Update

วันนี้ - 13 ต.ค.
Book Expo Thailand 2019

	 “หนงัสอืดมีชีวิีต” ร่วมสร้างสังคมอดุมความรู ้ เตมิพลงั
สมองไปพร้อมกันกบังานมหกรรมหนังสอืระดบัชาต ิครัง้ที ่24 
ตื่นตาตื่นใจไปกับหนังสือทรงคุณค่าในราคาสุดพิเศษจาก 
ส�ำนักพิมพ์ต่างๆ ร่วมสัมผัสนวัตกรรมสื่อการศึกษารูปแบบ
ใหม่ๆ พร้อมทั้งกิจกรรมสาระและบันเทิงอีกคับค่ัง ตั้งแต่ 
10.00 ถึง 21.00 น. ณ อมิแพค็ เมืองทองธาน ีตดิตามข้อมลู 
เพิม่เตมิได้ท่ี Facebook : BooK Thai วันนี้ - 25 ต.ค.

Imperfect
	 นิทรรศการ Imperfect ของศิลปิน  

วลญัชรตัน์ ละเอยีดสนิ น�ำเสนอความไม่สมบรูณ์
แบบทางความรู้สึกภายในและร่างกายภายนอก 
เพ่ือให้สังคมได้ตระหนักถึงความพอเพียงและ
เหน็คณุค่าในสิง่ทีม่อียูว่่า ‘ความไม่สมบรูณ์แบบ’ 
แท้จรงิแล้วอาจเป็นความสมบรูณ์แบบทีแ่ท้จรงิของ
สรรพสิง่ก็เป็นได้ โดยศลิปินมองว่าส่ิงเหล่านีม้คีวาม
พิเศษที่แตกต่างไปจากความงามอย่างสมบูรณ์
แบบในอุดมคติ ณ Kalwit Studio & Gallery  
ซอยร่วมฤด ีกรงุเทพฯ (ใกล้ BTS สถานเีพลินจติ 
หรอื MRT สถานลีมุพนิ)ี 

วันนี้ - 15 ธันวาคม
นิทรรศการพิเศษ จิ๋นซี ฮ่องเต้

ชมส่ิงมหัศจรรย์ของโลกอันน่าทึง่ทีส่่งตรงมาจากประเทศจนี กบั นทิรรศการพเิศษ เรือ่ง จิน๋ซ ี
ฮ่องเต้ : จกัรพรรดอิงค์แรกของแผ่นดินจนีกบักองทพัทหารดนิเผา ทีย่กกองทพัหุน่ทหารและ 
โบราณวัตถุอายุกว่า 2,200 ปี จ�ำนวนมากถึง 133 ชิ้น จัดแสดง ณ พระที่นั่งศิวโมกขพิมาน 
พพิธิภัณฑสถานแห่งชาต ิพระนคร กรงุเทพฯ วนัที ่15 กนัยายน - 15 ธนัวาคม 2562 (ปิดวนัจันทร์-
องัคาร และวันหยดุนักขัตฤกษ์) ตัง้แต่เวลา 09.00 - 18.00 น. ค่าธรรมเนียมมเข้าชม คนไทย 30 บาท 
ชาวต่างชาต ิ 200 บาท สอบถามรายละเอยีดเพิม่เตมิ โทร. 0 2224 1333 และ 0 2224 1402  
หรอื เฟซบุ๊ก National Museum Bangkok : พพิธิภัณฑสถานแห่งชาต ิพระนคร

12 ต.ค.
Christina & Dome Concert Cruise

	 ล่องเรอืไปกบัราชนิสีายแด๊นซ์ตวัแม่ของเมอืงไทย ครสิตน่ิา 
อากีล่าร์ และแขกรับเชิญหล่อขั้นเทพ โดม ปกรณ์ ลัม  
ในคอนเสิร์ตสุด Exclusive ธีมเพลงฮิตระดับต�ำนานที่ร้องปุ๊บ  
น่านน�ำ้สะเทอืนป๊ับแน่นอน จดัเตม็ให้กบัแฟนๆ บนเรอืเหนอืน่าน
น�ำ้เจ้าพระยา พร้อมอาหารบุฟเฟ่ต์นานาชาตแิละเครือ่งดืม่บรกิาร
ตลอดเส้นทาง ณ เรอืรเิวอร์ไซด์ โรงแรม Riverside Bangkok  
ลงทะเบยีน 18.00 น. ขึน้เรอื 19.00 น. เวลาเรอืออก 19.30 น. 
ซือ้บัตรได้ที ่Thai Ticket Major ทกุสาขา โทร. 0 2262 3456 
ตดิตามข้อมลูเพ่ิมเตมิได้ที ่Facebook : InterprimeMedia

26 ต.ค.
JUNG HAE IN “One Summer 
Night” Fan Meeting Tour 2019

หนุ่มน้อยหน้าใส เจ้าของรอยยิ้มกระชากใจ  
พลงัท�ำลายล้างหวัใจสงู “Jung Hae In” นกัแสดง
หนุม่ดาวรุ่งพุง่แรงแซงรุน่พี ่เดนิสายทวัร์เพือ่พบปะ
แฟนๆ อีกครัง้ 17.00 น. ณ จเีอม็เอม็ ไลฟ์ เฮ้าส์ 
เซน็ทรลัเวลิด์ บตัรราคา 4,500 / 3,500 / 2,000 บาท 
ทีไ่ทยทคิเกต็เมเจอร์ ทกุสาขา โทร. 0 2262 3838 
ติดตามข้อมูลเพิ่มเติมได้ที่ Facebook : 9NA 
Concerts & Events Organizer
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TEXT: Chayanee A.

Go Green

	 ในโลกปัจจบัุน ผู้คนจ�ำนวนมากนยิมเปลีย่นโทรศพัท์มอืถอื 
บ่อยๆ ตามเทรนด์ และนั่นเป็นอีกสาเหตุท่ีท�ำให้กอลิล่า 
มีจ�ำนวนลดลง แถมยังเป็นสัตว์ที่ใกล้จะสูญพันธุ์เต็มที 
	 แต่เดิมในประเทศคองโกมีป่าที่อุดมสมบูรณ์ซ่ึงเป็น 
ที่อยู่ของกอลิล่าจ�ำนวนมาก แต่ด้วยเพราะความยากจน 
ข้นแค้นของประเทศ ท�ำให้ประเทศคองโกจึงตัดสินใจที่จะ
ขุดและขายแร่จากบ้านของกอลิล่า สัตว์ต่างๆ ในป่าคองโก
จงึพยายามปกป้องถิน่ทีอ่ยูอ่าศยัหรือบ้านของมัน แต่น่าเสียดาย
ที่สุดท้ายต้องจบลงท่ีการฆาตกรรมหมู่ เพ่ือน�ำแร่มาท�ำวัสดุ
ประกอบอิเล็กทรอนิกส์ต่างๆ ตัวอย่างเช่น แร่โคลแทน (Coltan)  
ซึง่ได้ช่ือว่าแร่แห่งการนองเลอืดไปเสยีแล้ว ดงันัน้หากคดิจะเปลีย่นสมาร์ทโฟน แบตเตอรี่
มือถือ สายชาร์ต หูฟัง สายต่างๆ ลองฉุกคิดสักนิดว่าอุปกรณ์สื่อสารอิเล็กทรอนิกส ์
ที่มีอยู่นั้นใช้อย่างคุ้มค่าเพียงพอแล้วหรือยัง และอีกวิธีที่ช่วยรักษ์พลังงานแร่เหล่านี้  

คือการน�ำแร่จากขยะอิเล็กทรอนิกส์เหล่านี้ไปรีไซเคิลด้วยการ 
คัดแยกอย่างถูกวิธีและเข้าสู ่กระบวนการรีไซเคิลท่ีถูกต้อง  

ยิ่งแร่ที่หมุนเวียนในระบบรีไซเคิลมีมากเท่าไรก็ยิ่งช่วยเซฟโลก
และกอลิล่าเอาไว้ได้มากยิ่งขึ้น และการทิ้งขยะอิเล็กทรอนิกส์เหล่านี้ 

แบบไม่ถูกต้อง ยังมีส่วนท�ำให้ดินและน�้ำปนเปื้อนโลหะหนัก เช่น  
สารตะกัว่ และอาจปนเป้ือนในอาหารทะเลหรอืพชืผกัท่ีมนษุย์เราบรโิภค
และเป็นพิษถึงชีวิตได้ในที่สุด

Photo: www.ourchildrensgorilla.com, www.dw.com

กอลิล่าก�ำลังหายไป...
หากเราเปลี่ยนมือถือกันบ่อยๆ ตามกระแส

นักวิทยาศาสตร์ญี่ปุ่น
เพาะเต่าทองแทนการใช้ยาฆ่าแมลง

	 เมื่อนักวิทยาศาสตร์ชาวญี่ปุ ่นสังเกตเห็นว่าเต่าทองตัวหนึ่งนั้นกิน
แมลงวันละหลายร้อยตัว ช่วยให้ผลผลิตของชาวนาชาวไร่ไม่ต้องเกิดความ
เสียหายโดยไม่ต้องใช้ยาฆ่าแมลงและสารเคมีใดๆ แต่ข้อเสียคือ เต่าทอง 
ไม่ชอบอยูเ่ป็นที ่ชอบย้ายไปเรือ่ยๆ นักวิทยาศาสตร์ญีปุ่่นเลยศกึษาด้วยการจบั 
เต่าทองมาหาความสามารถในการบิน โดยใช้เวลา 4 ปี เพ่ือหาสายพันธุ ์
ที่บินไม่เก่ง บินได้ไม่ไกลหรือบินไม่ได้จนเจอ จากน้ันก็เพาะพันธุ์เต่าทอง
ที่บินไม่ได้ให้เกิดเยอะๆ มีจ�ำนวนมากขึ้น แล้วเอาไปแจกชาวนาชาวไร่  
เต่าทองจะได้ไม่ย้ายบ้านและลดการใช้สารเคมีไปด้วยในตัว นับเป็นการใช้
ภูมิปัญญาชาวบ้านที่เวิร์คจริงๆ เลยใช่ไหมล่ะ

Photo: https://mobi-up.ru/th

กินข้าวไม่ให้เหลอื...
ช่วยลดความฟุ่มเฟือย
ทรัพยากรอาหาร

	 ข้อดีของการกินให้หมดในแต่ละมื้อ ไม่ให้ทั้ง
ข้าวและอาหารเหลือ จะช่วยลดปริมาณเศษอาหารได้  
หากสาวๆ เป็นคนทานข้าวน้อย เวลาไปตามร้าน
อาหาร ลองสั่งข้าวโดยก�ำชับว่าขอข้าวน้อย เช่น  
1 ทัพพีหรือ 1 ทัพพีครึ่ง เอาแค่ปริมาณที่คิดว่า 
จะกินหมดและพออิ่ม เป็นต้น จะได้ช่วยกันลดปัญหา
เศษขยะจากอาหารเหลือให้ลดน้อยลง
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ไก่ทอดทางเลือกก็มา...น่าลอง
	ในสหรัฐอเมริกากระแสการกินอาหารจากพืชที่ให้รสชาติและสัมผัส

เหมอืนเน้ือสัตว์ต่างๆ ก�ำลังเป็นทีนิ่ยม ซึง่ก่อนหน้านีม้เีบอร์เกอร์เนือ้ทีไ่ม่ได้ท�ำจาก 
เนือ้กันมาแล้ว ล่าสุดเอาใจคนรักเน้ือไก่ก็ต้องไม่พลาดเทรนด์น้ี เพราะ KFC เปิดตัว 
ไก่ทอดทีท่�ำจากพชืแล้วอกีราย โดยเป็นการจบัมอืกบัค่าย Beyond Meat พฒันา 
ไก่สูตรลับ Beyond Fried Chicken พร้อมเสิร์ฟในสหรัฐอเมริกา แต่ยังไม่ใช่ 
ทุกสาขาที่จะขายไก่ทอดสูตรใหม่นี้ โดย KFC เลือกที่จะเปิดตัวเพียงสาขาเดียว 
ในย่าน Smyrna รัฐจอร์เจีย สหรัฐอเมริกา เพื่อรับฟีดแบ็คจากลูกค้าและน�ำไป
ตัดสินใจต่อว่าจะขยายเมนูดังกล่าวไปยังรัฐอ่ืนๆ หรือเปิดตัวในระดับประเทศ 
หรือไม่ ตอนนี้มีสองเมนูคือ นักเก็ตกับปีกไก่ไม่มีกระดูก ทั้งหมดนี้แสดง 
ให้เห็นถึงกระแสความต้องการบริโภคเนื้อสัตว์ทางเลือกที่พุ่งสูงอย่างต่อเนื่อง
ในสหรัฐอเมริกา ท้ังจากกลุ่มผู้รักสุขภาพและผู้ที่มองว่ากระบวนการผลิตและ
แปรรูปเนื้อสัตว์นั้นท�ำให้เกิดมลพิษต่อสิ่งแวดล้อมเป็นอย่างมากนั่นเอง

Photo: www.fastcompany.com

เคยรู้หรือไม่ว่ามหาสมุทร
ช่วยดดูซบัก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์

	 หลายคนอาจไม่เคยรูม้าก่อนเลยว่าก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์
ของโลกมากกว่าครึง่ถกูกกัเกบ็ไว้ในซากของสตัว์ทะเล มหาสมทุร
ช่วยชะลอผลกระทบจากวิกฤตสภาพภูมิอากาศ ไม่ว่าจะ
เป็นอุจจาระของวาฬหรือสิ่งมีชีวิตประเภทอื่นๆ เช่น  
แพลงก์ตอน พชืซึง่อาศยัอยูใ่นน่านน�ำ้สากลกม็ส่ีวนช่วย 
ในการดูดซับและแยกก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์จาก
บรรยากาศลงสูม่หาสมทุรเช่นกนั รูแ้บบนีแ้ล้วอย่าลมื 
ช่วยกันรักษ์ทะเลและมหาสมุทรโลกกันด้วยนะ

เมื่อไฟไหม้ป่า
ไม่ได้แค่คร่าชวีติสตัว์และต้นไม้เท่านัน้
	 ณ ตอนนี้หมอกควันจากไฟไหม้ป่า 
จากประเทศอินโดนีเซีย ได้ลอยมา 
ปกคลุมทั่ว อ.หาดใหญ่ จ.สงขลา  
โดยค่าฝุ ่นละอองขนาดไม่เกิน 
2.5 ไมครอน หรือ PM 2.5 เกิน
ค่ามาตรฐานโดยค่าเฉล่ียราย
ช่ัวโมงเพ่ิมข้ึนเกือบ 2 เท่าตัว 
ท�ำให ้มีผู ้ป ่วยโรคระบบทางเดิน
หายใจ โรคหัว ใจและหลอดเลือด 
เพิ่มสูงขึ้นในช่วงนี้ ดังน้ันหากใครสักคน 
คดิทีจ่ะเผาป่าเพือ่ประโยชน์เพยีงส่วนตน อย่าลมืตระหนกัถึง 
ผลร้ายที่ตามมากับสิ่งมีชีวิตอื่นๆ และเพื่อนมนุษย์บนโลก 
นี้ด้วย

Photo: www.innnews.co.th
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Around the World
TEXT: จึงอุรา

“ผมไม่ได้คิดว่าตัวเองเป็น
พระเอก แค่อยากช่วยคนที่
ก�ำลังเดือดร้อน เพราะทุก
วินาทีส�ำหรับพวกเขาส�ำคัญ
ที่สุด” -บิณฑ์ บันลือฤทธิ์- 

ดาราและจิตอาสา กล่าวไว้

แม่พิมพ์เหมียวๆ เอาใจทาสแมว
“Neko Cup” หรอืแม่พมิพ์รูปแมว อกีหนึง่ไอเทมตอบสนอง 

ความต้องการของเหล่าทาสแมวท่ีอยากมโนว่าถ้าโลกนี้มีแต่แมว  
มันจะฟินแค่ไหน
	 Yuka Mori ดไีซเนอร์ออกแบบแม่พมิพ์รปูแมวนี ้ได้แรงบนัดาลใจ
จากนสิยัของแมวว่าเป็นสตัว์ทีค่่อนข้างนิง่สงบ เวลาเธอเหน็แมวแล้วเธอ
รูส้กึสบายใจอย่างบอกไม่ถกู จงึได้คดิค้นแม่พิมพ์รปูแมวท�ำจากพลาสตกิ
ชีวภาพที่สามารถย่อยสลายได้ เป็นมิตรกับมนุษย์และสิ่งแวดล้อมนี ้
ขึ้นมา นอกจากนี้ยังต้องการให้ทุกคนสามารถมีแมวเป็นของตัวเองได้ 
ทกุทีท่กุเวลา โดยแม่พมิพ์รปูแมวอเนกประสงค์นีส้ามารถประยกุต์ใช้ได้กับชวีติประจ�ำวนัของเราได้หลากหลาย 
ไม่ว่าจะเป็นแม่พิมพ์ก่อกองทรายเวลาไปเที่ยวทะเล แม่พิมพ์อาหาร หรือตั้งโชว์ตกแต่งบ้านเฉยๆ ก็ช่วยสร้าง
บรรยากาศแบบแมวๆ โดยไม่ต้องเลี้ยงแมวก็ยังได้ 

Photo:  thisiscolossal.com

ฉลองฮาโลวีนนี้ที่ปราสาทผีดุกันมั้ย!
ปราสาทเอดนิเบิร์ก (Edinburgh Castle) 
ในสก็อตแลนด ์  สหราชอาณาจักร  

เคยได้รับการจัดอันดับให้เป็นหนึ่งในสถานที่ 
ที่น่ากลัวที่สุดในโลก โดยนิตยสาร Times 
	 ปราสาทแห่งนี้สร้างขึ้นในช่วงยุคศตวรรษ
ที่ 12 ตั้งอยู่บนหินผา แวดล้อมด้วยทิวทัศน์อัน
งดงาม แต่ภายในปราสาทเคยเป็นคกุกกัขงันกัโทษ 
อบอวลไปด้วยบรรยากาศความตายอยู่ทุกอณู 
ถนนโดยรอบปราสาทถกูใช้เป็นทีฝั่งศพของผูต้าย
จากโรคระบาด ตามห้องโถงทางเดินมีผู้พบเห็นผี
มือกลองไรห้ัว วิญญาณของสุนัขเร่ร่อนอยู่บริเวณ
สุสาน และที่โด่งดังมากที่สุดคือ ต�ำนานของ Lady Glamis ที่ถูกเผาทั้งเป็นต่อหน้า
ลูกชายของเธอเอง ในปี 1537 ด้วยข้อหาแม่มด ซึ่งวิญญาณของเธอยังคงวนเวียน 
ทวงถามความยุติธรรมที่ควรได้รับ
	 เคยมีการทดลองคัดเลือกอาสาสมัคร 240 คน ซึ่งไม่เคยมาที่นี่เลยเข้าพักใน
ปราสาทเป็นเวลา 10 วัน ผลก็คือผู้เข้าร่วมทุกคนล้วนแล้วแต่เจอเหตุการณ์เหนือ
ธรรมชาติ รู้สึกอึดอัดคล้ายถูกจ้องมองอยู่ตลอดจากมุมมืด มีเงาอยู่ตามห้องขัง  
และความรู้สึกร้อนคล้ายถูกเผาอย่างไม่ทราบสาเหตุ
	 ไม่ลอง ไม่รู้!

Photo:  liveabout.com
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“ฉันสวย! ฉันเข้าใจกับ 
สิ่งที่เกิดขึ้นกับตัวเอง ฉัน
จะเอนจอยและจะอยู่กับมัน
อย่างมีความสุขไปตลอด
ชีวิต” -Winnie Harlow- 

 นางแบบผิวสีชื่อดัง กล่าวไว้

ใหม่! ห้องน�้ำหญิงเอาท์ดอร์ ไม่ต้องรอคิวนาน
เกดิเป็นหญิงแท้จรงิแสนล�ำบาก!
	โดยเฉพาะเมือ่พวกเธอต้องต่อควิรอเข้าห้องน�ำ้ตามสถานทีส่าธารณะ ต่างจากผูช้ายทีส่ามารถ

เดนิเข้าไปปลดทุกข์ได้อย่างสบายๆ ยิง่ตามงานเทศกาลใหญ่ๆ ทีจ่ดักลางแจ้งและมีคนจ�ำนวนมาก ปัญหา
เรือ่งห้องน�ำ้นับว่าเป็นข้อจ�ำกดัอันดบัต้นๆ ส�ำหรับสาวๆ เลยทีเดยีว ไหนจะต้องเบยีดเสยีดผูค้น ต่อคิวเป็น
เวลานาน อกีท้ังความยุง่ยากเรือ่งการแต่งกาย ประจ�ำเดอืน และความต่างทางกายภาพ
	 หลายปีทีผ่่านมา นกัออกแบบต่างพยายามคดิค้นและพฒันาส้วมส�ำหรบัผูห้ญงิรปูแบบต่างๆ ไม่ว่า
จะเป็นส้วมขนาดเล็กประหยัดพื้นที่หรือส้วมแบบยืน เพื่อแก้ปัญหาความเท่าเทียมในห้องน�้ำสาธารณะ

ส�ำหรบัผูช้ายและผูห้ญงิ ล่าสดุ Gina Perier และ Alexander 
Egebjerg ได้น�ำคอนเซ็ปต์เหล่านี้มารังสรรค์โถปัสสาวะ 
รปูแบบใหม่ทีม่ช่ืีอว่า ‘Lapee’ โถปัสสาวะเคลือ่นทีส่�ำหรบัผู้หญงิ ออกแบบมาเพือ่ใช้ส�ำหรบัการจดังานกลางแจ้ง ช่วยให้ 
ผู้หญิงสามารถท�ำธุระเบาได้อย่างรวดเร็วและปลอดภัย ด้วยโครงสร้างสีชมพูสดใส มองจากมุมสูงจะดูคล้ายใบพัดเรือ  

ผลิตจากโพลีเอทิลีนรีไซเคิล ประกอบด้วยโถขนาดเล็ก 3 โถ เชื่อมต่อโดยตรงกับถังขนาดใหญ่ความจุ 1,100 ลิตร และ 
ใช้ผนงัสงู 165 ซม. กัน้เพือ่ความเป็นส่วนตวั ขณะเดยีวกนักส็ร้างความรูส้กึของความเท่าเทยีมกนัของเพศหญงิและชาย  

ด้วยการดไีซน์ตวัโถให้อยูใ่นระดบัทีส่งูกว่าพืน้ 60 ซม. เพือ่ให้ระดบัสายตาอยูใ่นระดบัเดยีวกบัเวลาทีผู่ช้ายยนืปัสสาวะ 
และมองเหน็สิง่ต่างๆ รอบตวั ช่วยให้รูส้กึปลอดภยัยามท�ำธรุะ 

	 	 Lapee ได้ถูกน�ำไปทดลองใช้งานแล้วที่งานเทศกาลดนตรี 2019 Roskilde Festival ที่เดนมาร์ก 
โดย Perier และ Alexander Egebjerg หวังว่าการออกแบบนี้จะสามารถน�ำไปใช้ได้ในพื้นที่ฟื้นฟูหลัง 
ภยัพบิตัหิรอืค่ายผูล้ีภ้ยัได้ด้วย

Photo:  france3-regions.francetvinfo.fr

มาเก๊าสตรีทอาร์ต จุดเช็คอินใหม่
	หนีความวุ่นวายที่ฮ่องกง ไปที่ Calçada Do Amparo (Portuguese Street) หรือถนนโปรตุเกส  
ย่านเซนาโด้ จุดเช็คอิน เก็บภาพสวยล่าสุด ฮิตสุด ณ เวลานี้ ที่มาเก๊า 

	 ถนนสายน้ีอยู่ใกล้กับบริเวณซากประตูโบสถ์เซนต์ปอล Ruins of  
St. Paul’s, Macao Central Library เป็นตรอกเลก็ๆ ท่ีเริม่ต้นสตรีทอาร์ตด้วย
ผนงัลายกระเบือ้งสฟ้ีา พืน้ขาว มรูีปไก่เป็นสญัลกัษณ์ของโปรตเุกส ตลอดทาง
ก็จะมีภาพกราฟฟิตี้เก๋ๆ ถัดจากจุดนี้จะมีความเป็นจีนผสมผสานดูแปลกตา
มากขึน้เรือ่ยๆ สองข้างทางประดบัด้วยร่ม และผนงัด้านข้างบอกเล่าเรือ่งราว
ของชมุชนในย่านนี ้และทีน่ีย่งัเป็นทีต้ั่งของ Cafe SAB 8 ร้านอาหารแมคกานสี  
น้องใหม่ไฟแรงสุดๆ ในปี 2019
	 สุดปลายถนนฯ ยังเป็นตึกอาคารทาสีตัดกันโดดเด่นสะดุดตา  
มีนักท่องเที่ยวแวะมาถ่ายรูปจ�ำนวนมาก อาจต้องรอนานกว่าจะได้มุม 
กว้างๆ แบบไม่มีคน ถ้าเดินต่อไปยังถนน Travessa-Curta ใกล้ๆ กัน  
มีร้านขายของที่ระลึก และผลิตภัณฑ์โคคาโคล่าแบบต่างๆ จากทั่วโลก 
ไว้จ�ำหน่าย ใครเป็นสาวกก็แวะมาช้อปได้เลย

Photo: macaulifestyle.com
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Check in
TEXT :  ธันวา หยาง / Photo: ธันวา หยาง, Bangkok Noire และแฟนเพจ

	 กระแสนิยมย้อนยคุ หรอื วนิเทจนยิม ยงัมาแรงยาวนานไม่ยอมตก 
โดยดูได้จากแฟชั่นยุคนี้ มีความโหยหาหันเอาของเก่ามาใช้กัน เช่น 
เราใส่แว่นกรอบหนาแนวยุค 50 ปีก่อน แล้วจะเก๋ เป็นคนอินเทรนด์
ทันสมัย ไม่ตกยุค วัยรุ่นยุคนี้อวดกันด้วยกล้องฟิล์มยุค 40 ปีก่อน 
ขับมอเตอร์ไซค์เวสป้า โฟล์คเต่า และมินิ ยี่ห้อดังยุค 1950 นั่งชิลใน
ร้านกาแฟท่ีตกแต่งแบบเก่าย้อนยุค  สนใจไปเท่ียวเชียงคาน ดูบ้าน
เมืองสมัย 50 ปีก่อน ฯลฯ เหล่านีแ้หละทีเ่ราเรยีกว่า กระแสวนิเทจนยิม
	 ฉบับน้ีเรามีสถานที่วินเทจแท้ๆ ในกรุงเทพฯ ณ มุมที่อาจจะไม่คุ้นหูคุ้นตา  
แต่ทว่าเป็นที่วินเทจจริง ไม่ใช่สถานที่เซ็ทอัพใดๆ ที่สายวินเทจเห็นแล้วจะต้องกรี๊ด
กับบรรยากาศโบราณรุ่นคุณปู่คุณย่า ไปดูว่าบ้านเรือนสิ่งก่อสร้างแบบเก่าแก่ที่เก๋ไก ๋
สมัยก่อนเค้าเป็นยังไง ดูความประณีตของงานดีไซน์ในสมัยนั้นที่ยากจะหาได้แล้วใน
สมัยนี ้เรานดักนัทีว่ดัอรณุฯ นัง่จบิกาแฟอุน่ๆ ช่วงบ่ายในจดุนดัพบ รอสมาชกิมาครบ
ก่อนไปทัวร์ กับ Bangkok Noire เพจดังด้านนี้ โดยเริ่มต้นทริปกันที่ลงเรือด่วนเล็ก
ออกจากท่าน�้ำวัดอรุณฯ แล้วตรงไปเข้าคลองมอญ ทะลุคลองบางหลวง ชมบ้านตึก 
บ้านไม้ สมัยรัชกาลที่ 5 อายุกว่า 100 ปีมาแล้ว 
	 คลองบางหลวง ฝั่งธนบุรี ที่ครั้งหนึ่งเคยเป็นที่พักของขุนนางและเจ้านายชั้น
สูง รวมไปถึงชาวต่างชาติ เช่น จีน แขก มอญ ฯลฯ ที่เข้ามาค้าขาย จนเกิดเป็นชุมชน

เที่ยวย้อนวันวาน…
ตามหาความวินเทจจากคลองบางหลวงสู่ถนนอิสรภาพ
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ที่มีการตั้งถ่ินฐานมาช้านาน เป็นย่านประวัติศาสตร์ที่ยังคงมีวัฒนธรรมเก่าแก่ 
หลงเหลือและชวนให้เข้าไปส�ำรวจ ชุมชนสมัยก่อนมักมีวัดเป็นศูนย์กลางของ
ชุมชน โดยบริเวณนี้จะมีวัดเก่าแก่มากมายมาแต่ครั้งกรุงศรีอยุธยา และที่สร้าง
ใหม่ช่วงต้นรตันโกสนิทร์กเ็ยอะ และเมือ่เข้าไปในคลองกย็งัคงพบร่องรอยความ
เป็นเรอืกสวน ไร่ นา มาก่อน ทัง้บ้านเก่าแก่ของพวกขุนนาง คหบด ีทีส่่วนมากเป็น
บ้านในช่วงกลางๆ ยคุรตันโกสนิทร์ ทีม่ลีกัษณะเป็นบ้านแบบฝรัง่ในยคุโคโลเนยีล  
และบ้านเก่าช่วงหลงัยุคปฏวิตักิารปกครอง 2475 รวมไปถงึ Shophouse เรอืนไม้  
ที่ประตูหน้าร้านยังเป็นบานเฟี้ยมอยู่ ส่วนบ้านในยุคตั้งแต่กรุงศรีอยุธยาลงมา 
กรงุธนบรุ ีถงึรตันโกสนิทร์ตอนต้นๆ นัน้คงไม่ค่อยมใีห้เหน็กันแล้ว คลองบางหลวง 
หรอืคลองบางกอกใหญ่นีแ้ยกมาจากแม่น�ำ้เจ้าพระยาบรเิวณป้อมวไิชยประสทิธิ์
แล้วไหลไปบรรจบกับคลองบางขุนศรีที่หน้าวัดปากน�้ำ ภาษีเจริญ กินความยาว
ราว 5 กม. คลองบางหลวงเป็นล�ำคลองสายแรกในประเทศไทยทีม่กีารประดบัไฟ 
ในช่วงรัชกาลที่ 6 เพราะบริเวณปลายคลองเป็นที่อยู่ของขุนนางท่านหน่ึง  
ชื่อ เจ้าพระยาสุธรรมมนตรี (ปลื้ม สุจริตกุล) ซึ่งเป็นบิดาของสมเด็จพระนางเจ้า 
อินทรศักด์ิศจี พระวรชายาของพระบาทสมเด็จพระมงกุฎเกล้าเจ้าอยู ่หัว 
เนื่องจากต้องมีเสด็จราชด�ำเนินมาที่น่ีบ่อยๆ จึงให้มีการประดับไฟในสมัยนั้น 
จากค�ำบอกเล่าของคนเก่าเล่าว่ามกีารประดบัโคมไฟทัง้สองรมิฝ่ังน�ำ้ เป็นทีส่ว่าง
ไปทั้งคุ้งน�้ำอันเงียบงัน นึกภาพตามคงต้องโรแมนติกมากๆ ทีเดียว 
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	 ใช้เวลาล่องเรือในคลองมอญและคลองบางหลวงแล้วแวะขึน้ชม วดัก�ำแพง 
(บางจาก) บรเิวณบ้านศลิปินคลองบางหลวง วดัน้ีเป็นวดัเก่าตัง้แต่คร้ังกรุงศรอียธุยา 
เป็นราชธานี 300 กว่าปีมาแล้ว ตั้งอยู่ริมคลองบางกอกใหญ่ ในเขตธนบุรี  
เป็นวัดขนาดเล็กที่มีการวางผังได้อย่างลงตัว และยังรักษาสภาพดั้งเดิมของ
โบราณสถานไว้ได้เกอืบครบถ้วน ทัง้สถาปัตยกรรม และจติรกรรมฝาผนงัภายใน
พระอุโบสถ แม้จะทรุดโทรมไปตามกาลเวลา จากการพิจารณาอย่างคร่าวๆ 
พบว่าศิลปะสถาปัตยกรรม เช่น พระอุโบสถ พระวิหารหรือเจดีย์ แม้แต่ใน 
รายละเอียดอย่างลวดลายงานปูนปั้นที่บ่งบอกถึงฝีมือเชิงช่างชั้นสูงมีความ
งดงามไม่เป็นรองท่ีใด ในส่วนงานจิตรกรรมฝาผนังภายในพระอุโบสถก็เป็น 
การสร้างสรรค์ข้ึนด้วยแนวคิดที่มีเอกลักษณ์เฉพาะตัว อาจเป็นความโชคดีที่
วัดก�ำแพงแห่งนี้ตั้งอยู่ค่อนข้างลึกจากเส้นทางคมนาคม ประกอบกับเป็นวัด
ขนาดเล็กจึงไม่ค่อยได้รับความสนใจ จึงยังคงสามารถรักษาสภาพดั้งเดิมไว้ได้ 
แม้จะทรุดโทรมไปอย่างมากแล้ว แต่ทียั่งปรากฏเหลอือยูส่่วนใหญ่จะเป็นผลงาน
ที่สร้างหรือบูรณะขึ้นในช่วงกรุงรัตนโกสินทร์ตอนต้น โดยมีรูปแบบทางศิลปะที่
สืบทอดร่องรอยงานเชิงช่างโบราณมาตั้งแต่ครั้งกรุงศรีอยุธยา

Check in
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	 จากนั้นก็ลงเรือล่องคลองชมทัศนียภาพกันต่อไปทางคลองด่านตรงหน้า 
วดัอปัสรสวรรค์ ชมวดัและเข้าชมอาคารสดุคลาสสกิ โรงเรยีนวดัอปัสรสวรรค์ 
คลองด่านเป็นล�ำคลองเก่าแก่อีกหนึ่งเส้นทางที่เกิดขึ้นเองโดยธรรมชาติในย่าน
สวนฝั่งธน แยกแตกแขนงจากคลองบางหลวงตรงหน้าวัดปากน�้ำ ภาษีเจริญ 
ไปออกแม่น�้ำท่าจีน คลองนี้เคยเป็นคลองที่มีความส�ำคัญมากๆ ในสมัยโบราณ 
ช่ือของคลองด่านแห่งนี้มีที่มาจาก ในสมัยโบราณตรงปากคลองด่านด้าน 
วัดอัปสรสวรรค์เคยเป็นด่านขนอน หรือด่านที่ใช้ตรวจตราสิ่งของต้องห้าม 
และเก็บภาษีจากเรือสินค้านานาประเทศที่ล่องผ่านด่านเข้ามาติดต่อค้าขายใน 
ราชอาณาจักร ณ ปากคลองด่าน ท่ีวดัอปัสรสวรรค์ เราผ่านไปชม หอพระไตรปิฎ 
กลางน�้ำ ซึ่งเป็นสถาปัตยกรรมแบบประเพณีนิยม ที่ความพิเศษคือผนังประดับ
ด้วยกระจกว่าวสี เกล็ดเล็กๆ ซึ่งถือเป็นเอกลักษณ์ซ่ึงมีเหลืออยู่เพียงไม่กี่แห่ง 
แต่ไฮไลท์ในพืน้ทีน่ีท้ีใ่กล้ๆ กัน ภายในบรเิวณวดัมีอาคารเก่าแก่แบบนโีอคลาสสคิ  
หรือเรียกโดยรวมว่า Victorian Style หลังหนึ่ง ซ่ึงเคยใช้เป็นโรงเรียน 
พระปริยัติธรรมมาตั้งแต่สมัยรัชกาลที่ 5 คุณเกษม พงษ์ไพบูลย์ ผู้ดูแลที่นี่ได้ 
เล่าว่า โรงเรียนแห่งนี้ถูกสร้างข้ึนครั้งแรกในปีใดไม่ทราบแน่ชัด รู้แต่เพียงว่า
สร้างขึ้นในราวสมัยรัชกาลที่ 5 โดยผู้มีศรัทธาในพุทธศาสนาได้สร้างขึ้นในสมัย
พระพทุธพยากรณ์ (อปุตสิโส เจรญิ) เป็นเจ้าอาวาส ต้องการให้ทีน่ีเ่ป็นศนูย์กลาง
การศึกษาธรรม มีพระจากที่ต่างๆ มาศึกษาที่นี่พอสมควร จนเมื่อสงครามโลก
ครั้งที่ 2 ได้ย้ายพระเณรไปใช้สถานที่อื่นที่ปลอดภัยกว่า และปิดตายอาคาร 
หลังนี้ไปในที่สุด หลังจากนั้นอีกประมาณ 20 ปี ก็มีคณะครูอาจารย์กลุ่มหนึ่ง
ขอเช่าสถานที่นี้เปิดเป็นโรงเรียนสอนหลักสูตรการศึกษาปกติ ในระดับประถม
ยาวนานเป็นระยะเวลากว่า 40 ปี แต่แล้วกไ็ด้ปิดตวัลงอกีครัง้เมือ่ราว 20 ปีทีแ่ล้ว  
ด้วยสาเหตุมีกรณีพิพาทกับทางวัด ความพิเศษของตัวอาคารหลังน้ีคือ  
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มีห้องใต้ดิน ที่ไม่ได้ถูกสร้างเพื่อใช้เก็บของเหมือนที่อื่นๆ หรือใช้เป็นที่หลบซ่อน 
จากอะไรทัง้สิน้ แต่มไีว้เพือ่กกัเกบ็น�ำ้ไว้ใช้ในยามแล้ง น�ำ้ในนีเ้คยใสสะอาดมากๆ  
ครั้งหนึ่งที่คุณเกษมลงไปดู มีน�้ำใสจนมองเห็นกุ ้งฝอยชัดเจนเต็มไปหมด  
แต่หลังจากเกิดเหตุการณ์น�้ำท่วมในปี 2554 สภาพของห้องใต้ดินนี้ก็เปลี่ยนไป  
คือมีดินโคลนไหลมาตามน�้ำเข้าไปอุดตันท่อทางเข้าห้องใต้ดินจนเกิดความ 
เสียหาย ปัจจุบันห้องใต้ดินนี้จึงอยู่ในสภาพที่ไม่สามารถใช้งานได้ดังเดิม แต่
ด้วยความที่ตัวอาคารถูกสร้างขึ้นในยุคสมัยที่เทคโนโลยีการผลิตวัสดุก่อสร้าง
พัฒนาขึ้นมาถึงข้ันโครงสร้างคอนกรีตเสริมเหล็ก หรือท่ีสมัยก่อนเรียกว่า  
เฟอร์โรคอนกรีต (Ferroconcrete) ซึ่งเข้ามายังประเทศไทยในสมัยรัชกาลที่ 5  
อาคารโรงเรียนวัดอัปสรสวรรค์แห่งนี้จึงยังแข็งแรงและยืนหยัดมาได้จนถึง
ปัจจุบัน แม้ว่าภายนอกอาคารจะมีการกร่อน ปูนแตกกระเทาะไปตามกาลเวลา  
แต่โครงเหลก็ด้านในกย็งัค�ำ้ยนัตวัอาคารไว้ไม่ให้พงัทลายลงมา ปัจจุบนั โรงเรยีน
วัดอัปสรสวรรค์แห่งนี้อยู่ในความดูแลของทายาทคุณครูแฉล้ม หนึ่งในผู้มีส่วน 
ก่อต้ังโรงเรียนประถมแห่งนี้ขึ้นมาฝากให้ช่วยกันดูแล เพราะจริงๆ แล้วทางวัด
ไม่ได้อยากเกบ็อาคารหลงันีไ้ว้ ส่วนคณุเกษมนัน้เคยเป็นศษิย์เก่าของทีน่ี ่มคีวาม
ผูกพัน ก็มาช่วยดูแลร่วมกันไป แต่ไม่สามารถท�ำอะไรมากไปกว่านี้ เพราะไม่มี 
ทนุทรพัย์มากพอทีจ่ะเข้าไปบรูณะได้ และทางวดัก็ไม่อยากให้ท�ำอะไรเพิม่เตมิอกี
แล้ว ถึงแม้จะมีโครงการต่างๆ ที่จะปรับพื้นที่มาใช้ประโยชน์ร่วมกับชุมชนและ
คนภายนอกเพื่อจะน�ำรายได้ส่วนหนึ่งไปพัฒนาวัดก็ตาม จึงเป็นที่น่าเสียดายว่า
สถานที่แห่งนี้จึงต้องหยุดตัวเองไว้ เราท�ำได้เพียงเข้าไปเยี่ยมเยียน แนะน�ำ และ
บอกต่อกับผู้คนที่รักในอาคารสถานเก่าแก่ หากยังไม่มีการเข้าไปบูรณะดูแล
อย่างจรงิจงั อกีไม่นานเราคงได้เหน็แต่เพยีงโครงสร้างทีเ่ป็นเหลก็ด้านในเท่านัน้ 
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	 กลบัมาลงเรืออกีคร้ัง ล่องเรอืไปขึน้บกทีท่่าสดุท้ายผ่าน วดัหงศ์รตันาราม 
อายกุว่า 300 ปี แวะไหว้พระแสน และพระพทุธรปูทองค�ำโบราณ ซ่ึงถกูสร้างขึน้ 
ในสมัยกรุงสุโขทัยเป็นราชธานีเลยทีเดียว วัดหงส์รัตนารามนี้มีหลักฐานว่า  
เศรษฐีจีนช่ือนายหงเป็นผู้สร้างมาดั้งเดิม เรียกว่า “วัดเจ้าขรัวหง” ในยุค
กรุงธนบุรี วัดหงส์ฯ ได้มีสร้อยนามเป็นทางการว่า “วัดหงส์อาวาสวิหาร” มาถึง 
ยุครัตนโกสินทร์ในแผ่นดินพระบาทสมเด็จพระพุทธเลิศหล้านภาลัย วัดหงส์ฯ 
มีสร้อยนามเปลี่ยนแปลงเป็น “วัดหงส์อาวาศวรวิหาร” ในสมัยรัชกาลที่ 3  
วดัหงส์ฯ คงมนีามเรยีกเตม็ท่ีว่า “วดัหงสาราม” ในสมยัรชักาลที ่4 พระบาทสมเดจ็ 
พระจอมเกล้าฯ ได้พระราชทานสร้อยนามวัดหงส์ฯ ใหม่สืบมาจนบัดนี้ว่า  
“วัดหงส์รัตนาราม” ตัวพระอุโบสถมีลักษณะแบบพระอุโบสถในสมัย 
กรงุศรอียธุยา กล่าวคอื ภายในพระอโุบสถกว้าง มเีสาอยูด้่านข้างพระอุโบสถทัง้ 
2 ข้าง เสาประดับด้วยลายพุ่มข้าวบิณฑ์ก้านแย่งเป็นรูปพันธุ์พฤกษา ฐานเสา 
เป็นลายเชิง ผนังพระอุโบสถด้านในเหนือระดับหน้าต่าง เป็นจิตรกรรมรูป 
พุ่มข้าวบิณฑ์ก้านแย่งลายดอกไม้ ประดับอยู่บนพ้ืนสีด�ำ ภาพเขียนระหว่าง 

ช่องหน้าต่างเป็นเรื่องราวเกี่ยวกับ “พระทศชาติ” พระประธานในพระอุโบสถ
เป็นพระพุทธรูปปางมารวิชัย ศิลปะในสมัยอู่ทอง ไม่มีพระนามและไม่ทราบ
ประวัติว่าสร้างขึ้นในสมัยใดจึงสันนิษฐานกันว่าสร้างขึ้นในสมัยกรุงศรีอยุธยา 
ส่วน “หลวงพ่อแสน” เป็นพระพุทธรูปสัมฤทธิ์นวโลหะ ประทับนั่งขัดสมาธิราบ 
ปางมารวชัิยแบบพระเชยีงแสน และสโุขทยัยคุแรก ประดิษฐานอยูใ่นพระอโุบสถ 
เบือ้งหน้าองค์พระประธาน จัดเป็นพระพทุธรปูส�ำคญั เป็นของเก่าโบราณขึน้ชือ่
ลือชาเป็นที่นับถือกันว่าศักดิ์สิทธิ์นานาประการ 
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 	 จากวัดหงส์ฯ ก็เดินกันต่อมาผ่านชุมชนกุฏีเจริญพาศน์  
ดูบ้านโบราณที่อยู่ติดริมคลองในมุมมองบนบก ชมอาคารขนมปังขิง 
ไปสู่จุดสุดท้ายของทริปที่บ้านไม้ขุนนางเก่า เรือนหอของพลตรี
พระยาอินทรวิชิต กับคุณหญิงอินทรวิชิต ชมอาคารในรูปแบบ 
วิคทอเรียนโกธิค เป ็นบ ้านพระราชทานในพระบาทสมเด็จ
พระเจ้าอยูห่วัรชักาลที ่6 ซึง่เคยเป็นเรอืนหอของพลตรพีระยาอนิทร
วิชิต กับคุณหญิงอินทรวิชิต ปัจจุบันถูกปิดไว้ ไม่ได้ให้เข้าชมภายใน  
เนื่องจากเป็นอาคารเก่าอายุกว่า 100 ปีแล้ว ยังไม่ได้รับการบูรณะ
และรับรองความปลอดภัย ต้องรอผลตรวจสอบอีกระยะหนึ่งจึงอาจ
เปิดให้เข้าชมได้ ปัจจบัุนนีม้ทีายาทรุน่ที ่3 ดแูลอยู ่ในอดตีบ้านหลงันี ้
มีตึกบัง ต่อมาเมื่อมีการสร้างสถานีรถไฟฟ้าใต้ดินอิสรภาพขึ้น พื้นที่
ในจุดนี้จึงเปิดโล่งมากขึ้นจนเผยให้เห็นความงามในมุมที่ถูกซ่อนเร้น
มาเกือบร้อยปี 
	 เป็นอนัว่ามาจบทรปิพอดทีีห่น้าสถานอีสิรภาพ กเ็กอืบห้าโมงเยน็ 
แล้ว เราไม่รอช้ารีบนั่งรถไฟฟ้ากลับบ้านเพื่อมาปั่นต้นฉบับรัวๆ ... 
ความน่าประทับใจของทริปนี้คือเหมือนเราได้ย้อนเวลาล่องเรือ 
เดนิทางผ่านสายน�ำ้แห่งยคุสมยั ชมสถาปัตยกรรมบ้านเรอืน วดัวาอาราม 
และวถิชีวิีตของผูค้นรมิสองฝ่ังคลอง แล้วมาบรรจบพบกบัความเจรญิ
ของโลกยุคปัจจุบันที่สถานีรถไฟฟ้าอิสรภาพ แบบว่าครบรูทการ 
เดินทาง ล้อ เรือ ราง กันเลยทีเดียว!
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Eating Out
TEXT & PHOTO : ธันวา หยาง

สุกี้ในเมืองไทยส่วนใหญ่ที่เราทานกันอย่าง
เอรด็อร่อยนี ้ 99% เป็นสตูรจีนกวางตุง้ ทัง้ๆ ทีช่ือ่ 
สุกิยากิน้ีมันก็บ่งบอกอยู่อะนะว่าน่าจะเป็นภาษา
ญีปุ่น่ แล้วตามประวตัแิล้วอาหารสไตล์ลวกๆ จิม้ๆ 
ที่เสิร์ฟมาพร้อมหม้อน�้ำซุปร้อนๆ ทานคู่กับน�้ำจิ้ม 
รสเด็ดทีว่่าเป็นอาหารสัญชาตไิหนกันแน่ 

จรงิๆ แล้วสกุยิากกิ�ำเนดิขึน้ในโลกทีญ่ีปุ่น่ โดย
มีเร่ืองเล่าเชิงประวัติศาสตร์ว่า ครั้งหนึ่งนักรบใน 
ยุคกลางของญี่ปุ่นได้ออกล่าสัตว์เพื่อน�ำเนื้อ (ยากิ) 
มาให้ชาวบ้าน โดยใช้พลั่ว (ซูกิ) เป็นภาชนะใส่
ปรุงอาหารให้ นับตั้งแต่นั้นเป็นต้นมา เมนูที่ชื่อว่า  
“ซกิูยาก”ิ กเ็ป็นทีรู่จั้กกนัในญีปุ่่นเรือ่ยมา จนกระท่ัง
ญีปุ่น่เปิดประเทศออกสูส่ากล ในปี ค.ศ. 1890 เมนู
ซูกิยากิก็เริม่เป็นทีรู่จ้กัมากขึน้ โดยทีใ่นช่วงนัน้กม็กีาร
พัฒนาจากการใช้พลั่วมาเป็นหม้อต้มเพื่อให้ใช้งาน
ได้ง่ายขึน้ เหมาะสมกบัไลฟ์สไตล์ของคนในยคุใหม่

Suki Masa 
สุกิยากิญี่ปุ่น คันไซ ต้นต�ำรับเกียวโต

ส่วนสกิุยากทิีเ่ข้ามาในเมอืงไทยกไ็ด้ถกูดดัแปลง
ไปเรื่อยๆ ให้ถูกปากคนในแต่ละยุคสมัย จนแทบ
จะไม่มใีครรูจั้กรสชาติสกุีญ้ีปุ่น่กนัแล้ว Suki Masa  
สกุยิากิญีปุ่น่ คนัไซ ต้นต�ำรบัเกียวโต ชัน้ดทีีคั่ดสรร  
จงึได้ถอืโอกาสมาเปิดร้านขึน้ทีส่ยามพารากอน เพือ่ให้ 
คนไทยได้ลิม้รสต้นต�ำรบัความเป็นญ่ีปุน่แท้ และเรา
ได้รวีวิมาให้ผูอ่้านได้ลองไปทานกนั ต้องบอกเลยว่าถ้า
เป็นคออาหารญีปุ่น่แท้ ไม่ผดิหวงัแน่ เพราะอร่อยจรงิ

อุน่เครือ่งกนัด้วย ซาซมิริวม กันก่อน จานใหญ่
ทานคนเดียวไม่รอดแน่ อย่าลืมชวนเพ่ือนไปอีก 2 
คน ขอเชยีร์ว่า ฮาตาเตะ (หอย) อร่อยมากกกก... 
เนือ้หวานธรรมชาตเิพราะความสดใหม่ แซลมอนก็
คดัมาแบบว่าทกุชิน้หนามากๆ หลายๆ อย่างเมนนูี้
ให้คะแนนเตม็ 10 ครสิป้ี & สไปซี ่ซฟีูด้ อรุามากิ 
โรล แซลมอน ทนู่าสด ปลาหมึก ข้าวห่อสาหร่ายใส่
ครมีคลกุครสิป้ี มีความสดของอาหารทะเลชโูรง รส 

ซาซิมิรวม

วากริลบีฟชิกุเรนิโกฮัง
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Suki Masa

ชัน้ G สยามพารากอน
เปิดทุกวนั เวลา 10.30 - 22.00 น.
โทร. 0 2129 4880, 06 1392 9777

การเดนิทาง
รถไฟฟ้า BTS สถานสียาม เดนิเข้าสยามพารากอน 
มุง่หน้าสูช่ัน้ G ตรงไปทีร้่านได้เลย

อมูามจิากสาหร่ายช่วยชรูส ความนุม่หนบึจากข้าว
ญีปุ่น่พร้อมเทก็เจอร์กรุบๆ มนัๆ จากคริสป้ี และความ 
สไปซี่จากซอสมัสตาร์ด เป็นอีกเมนูที่ต้องลองบอก
เลย กิวตนัยาก ิ (เนือ้สนัย่าง) เนือ้บางๆ ชิน้พอค�ำ 
ย่างมาพอสกุ โรยหอมซอย จิม้ซอสยากนิกิ ุ เหยาะ
มายองเนส หอมสบัและกระเทยีม ม้วนเข้าไปเคีย้ว
ไม่ทนัเท่าไรก็ละลายในปาก เมนตู่อมา มาสะวากริล 
บฟีนกิริเิซต็ เมนน้ีูเป็นซชิู (เนือ้ดบิ) ม ี3 ค�ำเท่านัน้ 
แต่เด็ดดวง คือ มเีนือ้ม้วนมา 3 ชิน้ ชิน้แรก ดบิ ม้วน
มากบัสมนุไพรปรงุรสสยบความดบิอยู ่ ทานดแูทบ
ไม่รูเ้ลยว่าดบิ ช้ินท่ี 2 ย่างมาพอสกุ ปรงุรสอ่อนลง
นดิ แต่อร่อยหนกั ช้ินท่ี 3 เป็นเนือ้สกุ คล้ายเน้ือสบั
ผดัซอสปรงุรสม้วนสาหร่ายมา เราว่าอร่อยหมด ให้
คะแนนเต็มเท่ากัน วากริลบีฟสุกิยากิซูชิ เน้ือแล่
บางๆ ย่างมาปานกลาง หมกัซอสวารชิิตะ โรยหอม
ซอย ตอกไข่สด แล้วใส่ไชเท้าฝนผสมพรกิ ม้วนใส่
ปาก อยากกรีด๊ดด อร่อยจรงิ สายวากริลให้คะแนน
เตม็เมนนูี ้วากรลิบีฟชกิเุรนิโกฮงั ข้าวอบหม้อไฟใส่
เนือ้สบัปรงุรสและโปะไข่ออนเซน โรยหอมซอยและ 
สาหร่าย เมนนูีผู้้ใหญ่ทานด ีเดก็ทานได้ ไม่ผดิหวงั 

ทีนี้ก็มาจัดหนักกับเซ็ตใหญ่ สุกิยากิเซ็ต  
วากรลิบฟี A4 สกุีน้ีไ้ม่ใช่ลกูค้าจิม้ๆ จุ่มๆ ท�ำกันเอง
นะจ๊ะ ต้องมีพนักงานประจ�ำการท�ำให้ทีละค�ำจ้า  
ไฮโซมากกก เป็นเน้ือสไลด์ผัดซอสวาริชิตะสุกมา 
ในระดับปานกลาง จากนั้นก็จุ่มไข่สดม้วนส่งให้
เราใส่ปาก แล้วก็ทานน�้ำซุปและผักต้มตามไป 
ไม่มีน�้ำจิ้มเผ็ดๆ นะ แต่ว่าไม่คาวเลย หรือใคร
จะร�่ำร้องเรียกหาว่าจะเอาน�้ำจิ้มเผ็ดๆ ก็ได้นะ  
เค้ามีให้ แต่จะไม่ได้อรรถรสญี่ปุ่นแท้ ก็เท่านั้นเอง  
ปิดท้ายด้วยขนมหวาน จดัมาเป็นเซต็ ม ีชาเขยีวพดุดิง้  
นมถัว่เหลอืงโปะหน้าถัว่แดงกวน คาราเมลคสัตาด  
และ ยสูกุรานทิต้า ถ้ามากับเพือ่นกแ็บ่งๆ กนัทาน 
คนละค�ำครบรส หวานมนัเปร้ียว ล้างปากกนันดิกบั  
พชี & ยูสสุปาร์คก้ิง แก้วนีเ้ป็นพชีไซรับหวานหอม 
แบบพชีๆ กบัน�ำ้ส้มยสูเุปรีย้วๆ และซ่าๆ ใส่โซดาเพือ่
ความสดชืน่ อิม่ครบจบอร่อย กลบับ้านได้

ส�ำหรบัท่านผูอ่้านทีถ่อืนติยสาร Life & Metro 
ฉบบันีไ้ปแสดง ตัง้แต่วนัท่ี 5 ต.ค. - 5 พ.ย. 2562 
รบัส่วนลดพเิศษ 5% กนัไปเลยจ้าาา

คริสปี้ & สไปซี่ ซีฟู้ด อุรามากิ โรล 

กิวตันยากิ

มาสะวากริลบีฟนิกิริเซ็ต 

สุกิยากิเซ็ตวากริลบีฟ A4

วากริลบีฟสุกิยากิซูชิ พีช & ยูสุสปาร์คกิ้ง

ชาเขียวพุดดิ้ง คาราเมลคัสตาด และ ยูสุกรานิทต้า
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Health
TEXT : Chayanee A. 

ลมหนาวก�ำลงัจะมา 
ระวงัโรค Cold Urticaria 

	 อาจจะฟังดูแปลก แต่โรคนีม้อียูจ่รงิ มันมชีือ่เรยีกภาษาไทย 
ว่า “ภูมิแพ้อากาศหนาว” มันมักจะเกิดขึ้นทันทีเมื่อร่างกาย
สัมผัสน�้ำเย็นหรืออากาศหนาว จะท�ำให้เกิดผดผื่นคันหรือลมพิษ
ทนัทบีรเิวณผวิทีส่มัผสั บางคนอาจรูส้กึเหมอืนโดนผึง้ต่อยหรือต่อต่อย 
ส�ำหรบัคนทีม่อีาการมากอาจมตีุม่บวมขึน้ในล�ำคอหรอืลิน้ และอาจรนุแรง
จนถึงขั้นเสียชีวิตเลย หากใครมีอาการแบบนี้อย่าปล่อยปละละเลย ควรไปพบแพทย์

ความแม่นย�ำในการตรวจ
ของชดุทดสอบการตัง้ครรภ์ เชือ่ได้แค่ไหน

	 ส�ำหรบัสาวๆ หลายคนทีป่ระจ�ำเดอืนขาดหาย อาจมคีวามกงัวลใจถงึการ
ตัง้ครรภ์ และสิง่ท่ีสาวๆ มกัเลือกมาทดสอบหาการตัง้ครรภ์นัน่ก็คอื ชดุทดสอบ
ตั้งครรภ์นั่นเอง ซึ่งหลายคนก็ยังมีความกังวลตามมาอีกว่าแล้วชุดทดสอบ 
เหล่านี้มีความแม่นย�ำแค่ไหน ทดสอบกี่ครั้งถึงจะได้ผลชัวร์ เราลองมาดูกัน
	 โดยท่ัวไปชุดทดสอบจากหลายยี่ห้อมีการยืนยันถึงความแม่นย�ำที่สูงถึง 
98-99% ของผลการตรวจ แต่กอ็าจยงัมหีลายปัจจยัทีส่่งผลให้ผลการตรวจเกดิ
ความคลาดเคลื่อนได้ เช่น

•	 ช่วงเวลาในการตรวจเรว็เกินไป เนือ่งจากปรมิาณฮอร์โมนเอชซจี ี(HCG) ใน
ปัสสาวะยังสูงไม่มากพอ จึงไม่สามารถตรวจพบการตั้งครรภ์ และผลการตรวจ
ออกมาเป็นลบ คือ ไม่ตั้งครรภ์ แต่หากประจ�ำเดือนยังคงไม่มาตามปกติหรือ 
รู้สึกถึงอาการที่แปลกจากปกติของร่างกาย ควรรอเวลาอีกสักพักแล้วท�ำการ
ตรวจใหม่อีกครั้ง

•	 ค่าความไวในการตรวจของชุดทดสอบ
การตัง้ครรภ์ ชดุทดสอบการตัง้ครรภ์แต่ละยีห้่อ
มีการตรวจหาค่าความไวต่อฮอร์โมนเอชซีจีที่ต่างกัน  
ยิ่งค่าความไวในการตรวจจับฮอร์โมนมีน้อย จะท�ำให้ผลอาจเป็น 
ลบได้ หรือไม่ตั้งครรภ์ได้

•	 ความเข้มข้นของปัสสาวะ เม่ือน�้ำปัสสาวะมีความเจือจาง เนื่องจากการ 
ด่ืมน�้ำมากเกินไปก่อนการตรวจ อาจส่งผลต่อความเข้มข้นของฮอร์โมนใน
ปัสสาวะได้เช่นกัน จึงอาจท�ำให้ประสิทธิภาพในการตรวจลดลง 

•	 การรับประทานยาบางประเภท ในยาบางตัวอาจมีส่วนผสมของฮอร์โมน
เอชซีจี เช่น ยาขับปัสสาวะ (Diuretics) หรือยาแก้แพ้ (Antihistamines)  
ซึ่งส่งผลต่อการตรวจได้เช่นกัน 

   ค�ำแนะน�ำในการใช้ชุดทดสอบการตั้งครรภ์

•	 ตรวจสอบวันหมดอายุของอุปกรณ์ก่อนการใช้งาน หากเลยวันหมดอายุ
ไม่ควรน�ำมาใช้งาน เน่ืองจากสารเคมีในการทดสอบอาจท�ำให้เกิดความ 
คลาดเคลื่อนไม่แม่นย�ำ

•	 ในกรณีที่ยังไม่ใช้งาน ควรเก็บชุดทดสอบการตั้งครรภ์ในท่ีอุณหภูมิห้อง 
หลีกเลี่ยงความชื้นและอุณหภูมิที่ร้อนจัด

•	 เม่ือแกะออกจากผลิตภัณฑ์ ควรใช้งานทันที เพื่อผลการตรวจท่ีแม่นย�ำ 
ป้องกันความผิดพลาดจากการโดนความชื้น

•	 อ่านวิธีการใช้และค�ำแนะน�ำบนกล่องหรือซองอย่างละเอียด 

•	 เพือ่ผลตรวจทีแ่ม่นย�ำขึน้ แนะน�ำว่าควรตรวจกบัปัสสาวะแรกในช่วงตอนเช้า 
เพราะจะมีความเข้มข้นของฮอร์โมนเอชซีจีที่สูงกว่าช่วงอื่นของวัน
	 แต่อย่าลืมว่าการทดสอบในลักษณะนี้เป็นเพียงการทดสอบเบื้องต้น
เท่านั้น หากต้องการความแน่ใจ 100 เปอร์เซ็นต์ ควรไปพบแพทย์เพื่อ 
ท�ำการตรวจเพิ่มเติมหรือรับค�ำปรึกษาจะดีที่สุด

Photo: www.honestdocs.co
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ดืม่แอลกอฮอล์มากขนาดไหน
อาจท�ำให้เสียชีวิตได้

	 “Alcohol intoxication” คอื ชือ่ทางการแพทย์ทีใ่ช้เรยีกการเสียชวีติจากการดืม่สรุา 
ซึ่งถือเป็นพิษภัยร้ายแรงที่สุดที่อาจเกิดขึ้นได้ในการดื่มเครื่องด่ืมแอลกอฮอล์ ทีนี้มาดูกัน 
ดีกว่าว่าร่างกายรับปริมาณแอลกอฮอล์มากระดับไหนจึงเป็นอันตราย

•	 30 มิลลิกรัมเปอร์เซ็นต์  มีอาการสนุกสนาน ร่าเริงกว่าปกติ การยับยั้งชั่งใจลดลง

•	 50 มิลลิกรัมเปอร์เซ็นต์  การมองเห็นลดลง ความสามารถในการควบคุมร่างกายช้าลง

•	 100 มิลลิกรัมเปอร์เซ็นต์ คลื่นไส้ อาเจียน เดินเซ พูดไม่รู้เรื่อง การตอบสนองและตัดสินใจช้าลง

•	 200 มิลลิกรัมเปอร์เซ็นต์ สูญเสียความจ�ำบางส่วน เศร้า อารมณ์ฉุนเฉียวง่าย

•	 300 มิลลิกรัมเปอร์เซ็นต์ มองไม่ชัด มึนงง ควบคุมสติไม่ได้ หายใจล�ำบาก หัวใจเต้นผิดปกติ

•	 400 มิลลิกรัมเปอร์เซ็นต์ ตาพร่า ขาดสติโดยสมบูรณ์ หมดสติ อาจถึงขั้นเสียชีวิต

	 โดยปริมาณแอลกอฮอล์ส�ำหรับผู้ขับขี่ตามกฎหมายต้องไม่เกิน 50 มก.% หรือหมายถึงการ 
ดื่มเหล้า 3 ฝา (ฝาละ 10 มล.) เบียร์ 1 กระป๋อง (330 มล.) ไวน์ ครึ่งแก้ว (150 มล.) โดยปริมาณการ
ดดูซมึแอลกอฮอล์ในร่างกายจะแตกต่างกนัขึน้อยูก่บัเพศ ส่วนสงู และน�ำ้หนกั ดงันัน้สงิห์นักด่ืมท้ังหลาย
ควรรู้ลิมิตในการดื่มกันด้วยนะ จะได้ไม่เกิดอันตรายกับร่างกายทั้งของตนเองและผู้อื่น

โกจเิบอร์ร.ี..ชือ่น้ีอดุมประโยชน์ 
ช่วยต้านหวดั

	 เวลากินอาหารจีน เรามักมองเห็น
สมุนไพรรูปร่างคล้ายพริกเมล็ดสั้น สีส้ม
อมแดง รสชาติอมเปร้ียวอมหวานอยู ่
ในจานอาหารด้วย สิ่งนี้คือสมุนไพร 
อันเลอค่าของจีน ที่เรียกกันว่า “เก๋ากี้” 
หรือ “โกจิเบอร์ร่ี” ซึ่งขอบอกเลยว่า
อุดมไปด้วยวิตามิน และแร่ธาตุมากมาย 
เช ่น วิตามิน C ไฟเบอร ์ ธาตุเหล็ก 
วิตามิน A ซิงค์ สารต้านอนุมูลอิสระ  
รวมถึงยังอุดมไปด้วยกรดอะมิโนทั้ง  
8 ชนดิทีจ่�ำเป็นต่อร่างกาย การรบัประทาน
เก๋ากี้เพียง 115 กรัมต่อวัน สามารถให้โปรตีนแก่ร่างกายได้มากเท่ากับ 10 เปอร์เซ็นต ์
ทีร่่างกายต้องการต่อวนั และในส่วนของคาร์โบไฮเดรตนัน้ ในเก๋ากีเ้ป็นคาร์โบไฮเดรตเชงิซ้อน 
ท�ำให้ระดับน�้ำตาลในเลือดเพิ่มขึ้นอย่างช้าๆ ช่วยลดการผันผวนของระดับน�้ำตาลในเลือดได้ 
ด้วยเหตุที่วิตามิน แร่ธาตุ และสารต้านอนุมูลอิสระจ�ำนวนมากในเก๋าก้ีท�ำให้ร่างกาย 
มีระบบภูมิคุ้มกันที่ดีขึ้น และยังช่วยให้ร่างกายแข็งแรงต้านทานการเป็นหวัดได้นั่นเอง แต่ก็มี 
ข้อควรหลีกเลี่ยงการรับประทานเก๋ากี้ หากมีระดับน�้ำตาลในเลือดต�่ำ ใช้ยาต้านการแข็งตัว
ของเลือด เช่น วาร์ฟาริน มีความดันเลือดสูงหรือต�่ำ อยู่ระหว่างให้นมบุตร หรือตั้งครรภ์ 
มภีมูแิพ้ต่อผลไม้ และการรบัประทานเก๋าก้ีเพียง ¼ ถ้วยตวงกใ็ห้วติามนิ A กับร่างกายมากถงึ 
340 เปอร์เซ็นต์ของที่ร่างกายต้องการต่อวัน ดังนั้น ควรรับประทานเก๋ากี้ในปริมาณท่ี 
พอเหมาะเพื่อลดความเสี่ยงที่ร่างกายได้รับวิตามิน A มากจนเกินไป และนอกจากนี้เก๋ากี ้
ยังช่วยบ�ำรุงผิวพรรณให้สดใสเปล่งปลั่งอีกด้วยนะ

	 ในวันทีอ่ากาศเยน็ ลองรกัษา
ความอบอุน่ให้ร่างกายด้วยการจบิ
น�ำ้ผึง้มะนาวร้อนด ูมะนาวจะช่วยเพิม่
วติามิน C ให้ร่างกาย รวมถงึเรียก
ความสดชืน่ สดใส กระปร้ีกระเปร่า 
ส่วนน�ำ้ผึง้จะช่วยให้รูส้กึชุม่คอ 
พร้อมสรรพคณุในการช่วยต้าน 
เช้ือแบคทเีรยีได้ดี

Healthy Drink
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Beauty
TEXT : Chayanee A. 

Beauty Tip
	 หากคุณเผชิญปัญหาสิวเป็นประจ�ำ แม้จะ 
ล้างหน้าอย่างพิถีพิถันเพียงใดก็ตาม ลองมา 
ดูกันหน่อยว่าแล้วคุณล้างแปรงแต่งหน้าบ่อย 
แค่ไหน พัฟฟ์แต่งหน้าด้วย ใช้มานานเคยซักบ้าง
หรือเปล่า เพราะบางทีปัญหาสิวก็มาจาก 
ความสกปรกที่สะสมอยู่บนอุปกรณ์แต่งหน้า
เหล่านี้นะ 

Protect your hair
ปกป้องเส้นผมในวันฝนพร�ำ

	 ในวันที่อากาศเย็นฉ�่ำชื้นด้วยสายฝนโปรยปราย หลายคนมัก 
ประสบปัญหาเส้นผมเปียกลีบลู่ลม หนังศีรษะเหนียวหนึบ แลดูสกปรก 
ไม่พลิ้วไสวเหมือนอย่างเคย ลองท�ำตามวิธีเหล่านี้ดู

•	 เลือกทรงผมให้เหมาะ บางทีการออกไปข้างนอกในช่วงหน้าฝนก็ควร
เลือกทรงผมที่เม่ือโดนฝนแล้วจะไม่ชี้ฟู กระเซอะกระเซิง เช่น ผมรวบ 
หางม้าตงึ ผมเปีย เพราะทรงเหล่านีเ้มือ่โดนสายฝนกย็งัจะอยูท่รงนาน หรอื
หากมั่นใจที่จะปล่อยผม ควรมีหมวกหรือร่มพกไว้ เพื่อป้องกันเส้นผมเปียก
ชื้นหรือเส้นผมพันกันยุ่งเหยิงจากลมฝน นอกจากนี้อย่าลืมพกผ้าเช็ดหน้า 
ผืนเล็กๆ หรือกระดาษทิชชู่เอาไว้ซับเส้นผมที่เปียกชื้นจากสายฝนด้วย  
เพราะการไปพบเจอผู้คนโดยมีน�้ำหยดติ๋ง ติ๋ง จากเส้นผม คงดูไม่ดีนัก

•	 สระผมทุกครั้งเมื่อโดนฝน น่ันก็เพราะว่าฝนที่ตกลงมานั้นมีสิ่งสกปรก 
และฝุ ่นละอองปนเปื ้อนอยู ่ เมื่อกลับถึงบ้านก็ควรท่ีจะรีบช�ำระล้าง 
เอาสิ่งสกปรกออกไป อีกทั้งยังช่วยป้องกันการเกิดเชื้อราและรังแคบน 
หนังศีรษะได้อีกด้วย

•	 เลือกรับประทานอาหารที่ดีมีประโยชน์ช่วยบ�ำรุงเส้นผม เน้นการ 
รบัประทานอาหารจ�ำพวกผกั ผลไม้ทีม่วีติามนิเอ วติามนิบ ีวติามนิซ ี วติามนิอ ี
วิตามินเหล่านี้จะช่วยบ�ำรุงเส้นผมให้แข็งแรงเงางามยิ่งขึ้น

Beauty Look from Gucci 
Spring/Summer 2020 

แหวกแนวความงามด้วยเทรนด์คิ้วหน้า
จากขนตาปลอม
    จั่วหัวมาแบบนี้หลายคนอาจนึกภาพ 
ไม ่ออก แต ่นี่คือแนวคิดความงามที่
ต ้องการแสดงตัวตนในรูปแบบใหม่ๆ 
ผ่านแฟชั่น ครั้งนี้เทรนด์ Full Brow  
คิ้วหนาแบบมีวอลุ ่ม ไม่ใช้เทคนิคการ
เขียนหรือปัดมาสคาร่าคิ้วตามธรรมดา 
แต่เป็นการน�ำเอาขนตาปลอมทั้งหลาย
มาติดตกแต่งไปตามรูปคิ้ว เวลามองไกลๆ ก็จะเห็นว่าคิ้วมีวอลุ่ม นอกจากนี้ 
ยังมีการติดขนตาปลอมท่ีขอบตาล่างด้วย น่ีเป็นวิธีท่ีท�ำให้ดวงตาดูโตได้ดี  
หรือจะติดเฉพาะบริเวณหัวคิ้วก็ได้ แต่ลุคน้ีเจ้านายหรือผู้บังคับบัญชาอาจ 
จะไม่ปลื้มเท่าไรนะ ถ้าคุณไม่ได้ท�ำงานสายแฟชั่นจ๋าๆ น่ะ

Photo: www.sanook.com
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	 เผลอแป๊บเดียวก็ผ่านมาเกือบจะหมดปีอีกแล้ว หลายคนมัวก้มหน้า 
ก้มตากบักองงานจนละเลยการปรนเปรอและดแูลบคุลิกภาพและความสวย
ความหล่อ เงยหน้าส่องกระจกอกีทต้ีองตกใจ เอ๊ะ! นีใ่ครกนั หากเป็นแบบนี ้
อย่าปล่อยไว้ไม่ได้การ โดยเฉพาะช่วงสิน้ปีมกัมปีาร์ตีส้งัสรรค์หรอืนดัรวมญาติ  
รวมรุน่หลายงาน อย่าปล่อยให้ใครต่อใครมาทกัว่าท�ำไมดโูทรม ดแูก่ ดยูบัเยนิ 
ขนาดน้ี มาฟื้นฟูความงามในวันหยุดกันดีกว่า Life & Metro ฉบับนี้มี 
หลากหลายข้อแนะน�ำมาให้ลองท�ำกันด ูรบัรองว่าเวิร์ค จะมีวิธีไหนบ้างมาดกูนั

•	พักสมองเรื่องงานแล้วนอนให้หลับสนิท
	 สัก 8 ชั่วโมง
	 หนุ่มๆ สาวๆ หลายคนมักเก็บเรื่องงานมา
คิด คิด คิดและคิดอยู่ตลอดเวลา แม้กระทั่งเวลา
นอน ภาพเจ้านายหรือลกูค้ายงัตามมาหลอกหลอน 
ขอแนะให้คุณจงปิดสวิตซ์โหมดการท�ำงานเสีย 
ปล่อยวางทุกอย่างไปก่อน คิดว่าช่างมัน ฉัน

ต้องนอน เพื่อให้หลับสนิทจริงๆ ลองปรับแสงไฟในห้องให้สลัวๆ ปิดโทรทัศน์ 
โทรศัพท์มอืถอืและอปุกรณ์สือ่สารต่างๆ ให้หมด สวมใส่ชดุนอนบางเบาสบายๆ 
เข้านอนตั้งแต่หัวค�่ำบนท่ีนอนที่มอบความรู้สึกนุ่มสบาย หากนอนไม่หลับ 
แนะให้ดื่มนมอุ่นๆ ก่อนนอนสักแก้วจะช่วยให้หลับดีขึ้น

•	 อย่าลืมริมฝีปากที่บอบบาง
	 ริมฝีปากก็เป็นส่วนหนึ่งที่ต้องการการบ�ำรุง
และปรนนิบัติไม่แพ้ผิวส่วนอื่นๆ ของร่างกาย  
ก่อนนอนทาลิปบาล์มหรือลิปมันให้ทั่วริมฝีปาก 
ตื่นขึ้นมาริมฝีปากจะได้นุ่มชุ่มชื้น น่าจูจุ๊บยังไงล่ะ 

Colour Soul Eau de Parfum Secret Collection 
น�้ำหอม Unisex จาก เป็ก ผลิตโชค

	 ถอืเป็นซปุตาร์อกีคนทีม่เีหล่าแฟนคลบัหนาแน่นและแน่นหนา ล่าสดุนกัร้องหนุม่เจ้าเสน่ห์คนนีเ้ปิดตวัน�ำ้หอม
แบรนด์ของตวัเอง ภายใต้คอนเซป็ต์ว่า Secret ออกมา ซึง่นยิามนีห้มายถงึ ความสขุแบบลบัๆ ของหนุม่เป็ก ทีจ่ะ
อยากให้เหล่าแฟนๆ ได้รู ้เรยีกว่าหนุม่มากความสามารถบรรจงคดัสรรและพถิพิีถนัในทกุรายละเอยีดจรงิๆ ตัง้แต่
ชือ่แบรนด์ การคดัเลอืกโรงงานผูผ้ลติ การออกแบบแพกเกจจ้ิง (ซึง่ขายแบบ Boxset ท่ีมใีห้เลือกถงึ 4 แบบ) โดย
วตัถดุบิทัง้หมดนีไ้ด้มาตรฐานสากล (EDP Grade, Imported Ingredients from Europe) โดยน�ำ้หอมขวดนี้
เป็นน�ำ้หอมแบบ Unisex ทีใ่ช้ได้ท้ังชายและหญงิ ผลติข้ึนมาแบบ Limited Edition จ�ำนวน 10,000 ขวดเท่านัน้ 
เป็นกลิน่หอมทีผ่สมผสานกนัระหว่าง ส้มซติรสั มะกรดู แมนดาริน เปลอืกไม้ ไม้ซดีาร์ พิมเสน ดอกมะล ิอ�ำพนั 
อนิทรีย์และกลิน่ชะมด โดยวัตถดุบิทัง้หมดนีน้�ำเข้าจากยุโรป 
	 สามารถจบัจองเป็นเจ้าของผลติภณัฑ์น�ำ้หอม COLOUR SOUL EAU DE PARFUM / SECRET COLLECTION 
(คลัเลอร์ โซล โอ เดอ พาร์ฟมู / ซเีครท คอลเลกชัน่) ผ่านทาง WWW.THAITICKETMAJOR.COM และจดุจ�ำหน่าย
หลกัของ THAITICKETMAJOR 13 สาขา หรอืสอบถามข้อมลูเพิม่เตมิได้ที ่โทร. 0 2262 3456

Beauty take a break 
พักเบรกกายใจจากภารกิจเพื่อปรนเปรอความงาม

•	 ดื่มน�้ำผักผลไม้คั้นสดให้มากขึ้น
	 นอกจากจะช่วยเพิ่มวิตามินซีให้
ร่างกายแล้ว ยังช่วยเรียกความสดชื่น
กระปรี้กระเปร่าได้ดีอีกด้วย วิตามินต่างๆ ก็จะช่วยเสริมให้ผิวพรรณผุดผ่อง 
สดใสอีกต่างหาก แนะน�ำให้ดื่มในมื้อเช้าเพื่อวันที่สดใส
 

  	•   บ�ำรุงปลายผมด้วยออยล์
    เส้นผมที่ถูกละเลยมักแห้งชี้ฟูและแตกปลาย  
ก่อนการสระผม ลองน�ำออยล์บ�ำรุงเส้นผมมานวด
บรเิวณปลายผมทิง้ไว้สกั 5 - 10 นาทก่ีอนจะสระผม 
แล้วล้างออกให้สะอาด ท�ำสัปดาห์ละ 3 - 4 ครั้ง 

รับรองว่าเส้นผมจะกลับมาแข็งแรง เงางาม ไม่มี 
ค�ำว่าแตกปลายแน่นอน 

•	 ใช้มาส์กผิวหน้าสูตรเข้มข้น
	 ผิวที่ขาดการบ�ำรุงมาเนิ่นนาน
อาจมีสภาวะผิวขาดน�้ำ ขาดความ
ชุม่ชืน้ มาส์กบ�ำรงุผวิสตูรเข้มข้นคอื
ไอเท็มที่จะช่วยแก้ไขปัญหานี้ได้ ลอง
เลือก Overnight Treatment Mask 
ทีส่ามารถพอกผวิทิง้เอาไว้ได้ทัง้คนืใน
ขณะที่หลับ ปล่อยให้มาส์กท�ำหน้าที่
ซึมซาบเข้าฟื ้นฟูบ�ำรุงผิวอย่างเต็มที่ 
เมื่อตื่นขึ้นตอนเช้ารับรองว่าผิวของคุณ
จะสดใส เปล่งปลั่งและนุ่มนิ่มเป็นที่สุด
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TEXT : Chayanee A.
Shopping Guide

Confidence Lady
แต่งแต้มความมั่นใจให้
หญิงสาวด้วยแบรนด์ NICHA 
	 แจ้งเกิดอย่างสวยงามบนเวทีแฟช่ัน 
เม่ือได้รับเชิญให้เข้าร่วมเดินแบบแสดง
คอลเลกชั่นชุดในงาน Vienna Fashion 
Week ด้วยฝีมอืการออกแบบของดไีซเนอร์ 
สาวสวย ณฐั - ณชิชา ธนาลงกรณ์ หวานใจ 
ของหนุ ่มหล่อ อนันดา เอเวอร์ริงแฮม 
เสื้อผ้าของแบรนด์ ‘ณิชชา’ (NICHA) นั้น
มจีดุเด่นอยูท่ีล่ายพมิพ์แนว illustration ทีเ่กดิจากการวาดมอื งานปักประดับ
อนัประณตีบรรจงทีเ่ธอตัง้ใจเฟ้นหาวสัดใุห้เหมาะสมกบัทกุชดุ รวมถงึซลิลเูอท 
ของเสื้อผ้าที่สามารถสวมใส่ได้อย่างสบาย และสร้างความมั่นใจให้กับ
หญิงสาวได้ในทุกครั้งที่สวมใส่ คลิกดูรายละเอียดเพื่อจับจองกันได้ท่ี  
www.nichaofficial.com, Facebook: nichaofficial.bkk และท่ีโชว์รูม  
‘ณิชชา’ (NICHA) ซอยจันทน์ 18/7 เขตสาทรใต้

Relax & Shopping 
	 ส�ำหรับบรรดาขาช้อป จะมีอะไรดีไปกว่าการได้อัพเดท 
ผลิตภัณฑ์ใหม่ๆ ส�ำหรับเสื้อผ้า หน้าผมและแอคเซสซอรีส์ที่แสน 
ถูกใจ ช่วยให้รู ้สึกผ่อนคลาย ยามเมื่อได้ช้อป ช้อป ช้อป... 
จริงไหม เดือนนี้มีอะไรน่าสนใจ เร็วเข้ามาดูกัน  

Titan Ceramic Edge 
นาฬิกาเซรามิคที่บางที่สุดในจักรวาล 
	 ไททัน (Titan) แบรนด์นาฬิกาแห่งศิลปะและนวัตกรรมการผลิต
ที่ออกแบบโดยผู้เช่ียวชาญระดับโลก แนะน�ำนาฬิกาเซรามิคที่บาง
ทีส่ดุในจกัรวาล Titan Ceramic Edge นาฬิกาอนาลอ็กคณุภาพและ 
สง่างามเหนือกาลเวลาที่ได้รับรางวัล Red Dot Award รางวัลระดับ
เวิลด์คลาสที่มีความโดดเด่นด้านนวัตกรรมการออกแบบหลายปีติดต่อ
กัน ตัวเรือนเซรามิคบางเพียง 40 มม. x 40 มม. หน้าปัดดีไซน์เรียบหรู 
ที่กันแสงสะท้อนและป้องกันรอยขีดข่วนได้ดีด้วยคริสตัลแซฟไฟร์  
กันน�้ำลึก 10 เมตร รับประกันตัวเครื่องนานที่สุดถึง 3 ปี ราคาเรือนละ 
19,500 บาท หาซื้อได้ตามห้างสรรพสินค้าชั้นน�ำ หรือคลิกติดตามได้ที่
เพจ Facebook : Titan หรือสอบถามเพิ่มเติมที่ โทร. 0 2661 6236-8

F lik F lak for Funny Kids 
นาฬิกาครีเอทสุดสนุกส�ำหรับคุณหนูๆ 
	 Flik Flak นาฬิกาส�ำหรับเด็กอายุ 3 - 12 ปี ที่มาพร้อมกับความสนุกสดใสใน  
Flik Flak Vibes Collection คอลเลกชั่นส�ำหรับคุณหนูๆ ที่มีใจรักและชื่นชอบใน
เสยีงดนตร ีไม่ว่าจะร้องเต้นเล่นดนตร ีให้ Flik Flak รุ่นนีเ้ป็นเหมอืนอกีหนึง่เพลย์ลิสต์ 
ในจงัหวะชีวติแสนสนกุ ตวัเรอืนเป็นพลาสตกิสสีนัสดใส และสายรดันาฬิกาทีส่ามารถ 
ถอดซักในเครื่องซักผ้าได้ที่อุณหภูมิ 40 องศา วัสดุที่เป็น BPA-free ไม่เป็นอันตราย
ต่อผิวหนังของเด็กๆ พบกับ Flik Flak Vibes Collection ได้แล้ววันน้ีท่ีได้ท่ี 
สวอท์ชสโตร์ทุกสาขา และช้อปออนไลน์ได้ที่ shop.swatch.com/th_th/flikflak 
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Multi - Masking Hair Care
มิติใหม่แห่งการบ�ำรุงเส้นผมและหนังศีรษะ
แบบตอบทุกโจทย์ปัญหา 
	 “มัลติ มาส์กกิ้ง” การบ�ำรุงเส้นผม
และหนังศีรษะที่ออกแบบมาเพื่อการ
บ�ำรุงเฉพาะส่วน หนังศีรษะและเส้นผม 
เปรียบเสมือนผิวหน้าที่มีความแตกต่าง
กนัใน 3 บรเิวณ คอื หนงัศรีษะ ความยาว 
ของเส้นผม และส่วนปลายผม ตอบโจทย์ 
ความต ้องการเฉพาะส ่วนไม ่ว ่าจะ 
เป็นเส้นผมหรอืหนงัศีรษะได้ในครัง้เดยีว 
Davines The Circle Chronicles มี  
6 สตูรเพือ่บ�ำรงุในส่วนทีแ่ตกต่าง Let it 
go Circle มาส์กเพือ่ช่วงเวลาทีต้่องการ
ผ่อนคลายและบ�ำบดัอาการจากความเครยีดใช้ได้ทัง้หนงัศรีษะและเส้นผม ส่วนสตูร
ขายดี Renaissance Circle มาส์กฟื้นฟูบ�ำรุงผมแห้งเสียมาก ส�ำหรับผู้ที่ท�ำเคมีมา 
อาทิ ดัด ย้อม ยืด Spotlight Circle มาส์กเพื่อเส้นผมที่เงางาม Quick Fix Circle 
มาส์กบ�ำรงุฉบัพลนัทีใ่ช้เน้นบรเิวณปล่องกลางของเส้นผมจนถงึปลาย Purity Circle 
มาส์กเพื่อการขจัดส่ิงตกค้างใช้ได้ทั้งหนังศีรษะและเส้นผม เปรียบเสมือนการท�ำ 
ดท๊ีอกซ์เส้นผมและหนงัศีรษะให้สะอาดหมดจด Wake-Up Circle มาส์กทีใ่ช้เฉพาะ
หนังศีรษะเพื่อช่วยเติมพลังให้กับเส้นผมและหนังศีรษะ คลิกดูรายละเอียดเพิ่มเติม
ได้ที่ Facebook : Davines Thailand หรือ Instagram: @davinesthailand

Retro Style Sneakers 
สนีกเกอร์สุดล�้ำที่สายสปอร์ตี้ไม่ควรพลาด 
	 รองเท้ารุน่ GEL-KAYANO™ 5 360 โดดเด่นสไตล์เรโทร ด้วย
อัปเปอร์จากวัสดุผ้า mesh ประกอบกับหนังเทียม ผนวกเข้ากับ
พืน้จากเทคโนโลย ีGEL™ ในรปูแบบ 360° ทีร่องรบัการกระแทก 
มคีวามทนทาน ทีท่�ำให้ส่งมอบความสบายให้กับผูท้ีส่วมใส่ได้เป็น
อย่างดี GEL-KAYANO™ 5 360 วางจ�ำหน่ายแล้ว มีหลากหลาย
สีสัน ไม่ว่าจะเป็นสี OG สี Triple White รวมทั้ง Triple Black 
ในราคา 5,700 บาท หาซื้อได้ที่ร้าน Seek, Carnival, Atmos, 
JD Sports และ Robinson ติดตามข่าวสารและข้อมูลเพิ่มเติม
ได้ที ่facebook.com/ASICSThailand หรอื instagram.com/ 
asics_sportstyle_th (IG: @asics_sportstyle_th)

New Collection from Champion
มามิกซ์แอนด์แมทช์สไตล์แบบไร้ขีดจ�ำกัดกันเถอะ 

	 Champion เปิดตวัคอลเลกชัน่ใหม่ Reverse Weaver 
และ Rochester พร้อมกับความเป็น Heritage Look  
ในแบบ Active Style ให้คนรุ่นใหม่สนุกกับการมิกซ์  
แอนด์ แมทช์ ค้นหาสไตล์ของตนเองได้อย่างไม่มีขดีจ�ำกดั 
ได้รบัแรงบนัดาลใจมาจากสปอร์ตแวร์ พร้อมด้วยโลโก้ตวั 
“C” อันเป็นเอกลักษณ์ภายใต้คอนเซปต์ “Champion 
in the heritage mood” สไตล์สุดคลาสสิคถูกปรับแต่ง 
ให ้ เข ้ากับยุคสมัยด ้วยนวัตกรรมของเนื้อผ ้าและ 
การตัดเย็บให้เข้ารูปและเสื้อผ้าชิ้นหลักที่มาในรูปแบบ 
ยนูเิซก็ส์ ส่วนคอลเลกชัน่ “Rochester” ถือเป็นตวัแทน
ของสไตล์ดัง้เดมิทีห่ยบิน�ำความวนิเทจจากของใช้ในยคุ 
40’s – 60’s มาเป็นจุดเด่นที่แข็งแรง โดดเด่นด้วย

การใช้สีแนวย้อนยุค เช่น สีเหลืองมัสตาร์ด สีเทา สีกรม และสีด�ำ มาพร้อมกับ Brand 
Tag รุ่นพิเศษเพื่อคอลเลกชั่นน้ีโดยเฉพาะ หาซ้ือได้ที่ Champion Official Stores:  
ชั้น 1 ICONSIAM, ชั้น 3 Atrium Zone Central World, ชั้น L1 Fashion Zone  
Mega Bangna และ ช้ัน 3 London Zone Terminal 21 คลิกดูเพ่ิมเติมได้ที่  
Facebook : Champion Thailand และ Instagram : Champion Thailand



30 Life & Metro

ราศีตุลย์ [17 ตุลาคม - 15 พฤศจกิายน]
ชาวราศี​ตุลย์​มีเกณฑ์​ของการเดินทาง​ไกลแบบไม่ทันตั้งตัว จะได้รับข่าวดี ​ 
มกีารขยับขยาย​ไปในทิศทาง​ทีด่ข้ึีน การงาน หากมโีอกาส​ควรหาเวลาไปไหว้ 

พระประธาน​ขอพรสิง่ศักดิส์ทิธิช่์วยเปิดทศิเปิดทางในเร่ืองการงาน อาจมคีวามล่าช้า ตรวจสอบ​
เอกสาร​ใ ห้ รอบคอบทกุครัง้ การเงนิ ระวงั​การถกูหลอก ถกู โกง หรอืไม่เป็น​ไปตามสญัญา ​ 
ควรมีเอกสาร​ให้ชัดเจน​ แต่จะได้ผูห้ลกัผูใ้หญ่​คอย​ช่วยเหลอื​สนบัสนนุ​ ตดิต่อ​ธรุกรรม​ทางไกล​ 
จะดี ความรกั คนโสดจะได้พบคนถกูใจ​ค่อยๆ สานสัมพนัธ์​ไปในทศิทาง​ท่ีด ีคนมีคู่มีความ 
เข้าอกเข้าใจ​กนัมากขึน้ ความสมัพนัธ์​มโีอกาส​พฒันา​ มเีกณฑ์​ของการแต่งงาน สขุภาพ​ หอูกัเสบ 
เคอืงตา ความดนั ปวดเมือ่ย​ตามเน้ือตวั

ราศีพิจิก [16 พฤศจกิายน - 15 ธันวาคม]
ชาวราศี พิจกิ คิ ดวางแผน​จะเ ดนิทางไป ท่อ ง เทีย่ว​พกัผ่อน​ทางไกลหรอือยาก
ไปต่างประเทศ ​แต่กย็งัหาเวลาลงตวัไม่ได้​ การงาน มเีกณฑ์​ของการเล่ือนข้ัน 

เลือ่นต�ำแหน่ง โยกย้าย​เปลีย่นแปลงหน้าทีก่ารงาน ​จะได้คนเก่ง คนอาย​ุน้อยกว่า​มาช่วยเหลือ​ 
การเงิน ใช้จ่ายไปกบัเรือ่ง​ของบริวารหรอืคนใกล้ชิด หรือใช้จ่าย​ไปกับการท่องเท่ียว​พักผ่อน​ 
เงนิท่ีรออยู่ก็จะได้รบัตามก�ำหนด ความรัก ​คนโสดอาจได้รูจ้ั กคนต่างชาติ ต่างภาษา หรอื 
มคีนทางไกลมาถูกใจ​ คนมีคู่ชักชวน​กันไปท่องเที่ยว​พกัผ่อน​ทางไกลหรอืไปต่างประเทศ​  
สขุภาพ ​วงิเวียน​ศรีษะ เคอืงตา ท้องผกูจกุเสยีด​ ปวดตามข้อ

ราศีธนู [16 ธันวาคม - 14 มกราคม]
ชาวราศธีนน้ัูนเป็นคนใจด ีปฏิเสธใครไม่เป็น ​เลยมักจะมีคนมาขอค�ำปรกึษา​  
ขอความช่วยเหลอื​จนบางครัง้​ไม่ค่อยมเีวลาส่วนตัว​ การงาน จะมีคนมาชกัชวน​

ให้ไปร่วมงานหรอืมช่ีองทาง​ใหม่ๆ การงานค่อนข้าง​โดดเด่น​ มงีานให้ท�ำมากกว่า​หนึง่​อย่าง และ
เป็นงานทีด่ทีุกงาน การเงนิ เป็นช่วงนารีอปุถมัภ์ ​ตดิต่อ​ธรุกรรม​กบัผู้หญงิ​จะส�ำเรจ็​ มีคนคอย
ช่วยเหลือสนบัสนุน​แต่ก็ควรพิจารณา​ให้ละเอยีด​รอบคอบ​สกันดิ ความรัก คนโสดยงัไม่พบ 
คนถกูใจ ​คยุๆ เป็น​เพือ่น​กนัไปก่อน คนมคีูอ่าจต้องห่าง​กนั​เพราะงานหรอืไม่ค่อย​มีเวลาตรงกนั 
แต่กย็งัคดิถงึ​กนัอยู ่สขุภาพ​ คออักเสบ เจบ็​คอ จกุเสยีดแน่น กรดไหลย้อน ปวดเม่ือยตามข้อเข่า

ราศีมังกร [15 มกราคม - 12 กุมภาพันธ์]
ชาวราศมีังกรเดือนนีท้�ำอะไรจะมีคนคอยช่วยเหลอืสนับสนนุ ​จะได้พบเพ่ือน
หรอืคนรู้ จัก​เก่าเดนิทางมาหาหรือตดิต่อ​เข้ามา มีเกณฑ์​ของการลงทุนหรอื 

มหีุน้ส่วน การงาน  ควรตรวจสอบ​ตรวจ​ทานเอกสาร​ให้ละเอยีดรอบคอบ​ ควรมีเอกสาร​
สญัญา​ให้ชดัเจน​ มกีารพฒันา​ต่อยอดไปในทศิทาง​ทีด่ข้ึีน การเงิน จะได้รบัข่าวด​ี เงินท่ีรอคอย 
จะได้สมหวัง โบนัสหรอืเงินพิเศษ แต่ให้ระวงั​เรือ่งของยวดยาน​พาหนะสักนดิ ​เพราะอาจ
ต้องซ่อมแซมเปลี่ยน​อะไหล่​ ความรกั​ คนโสดจะมีคนเข้ามาให้เลือกหรอืถกู​ใจมากกว่า​หนึง่  
คนมคู่ีมี​เกณฑ์​ของการเดนิทาง​ไปท่องเทีย่ว​พักผ่อน​ร่วมกนัหรือคนรกัเดนิทาง​มาหา สขุภาพ​ 
ปวดเมือ่ย​ตาม​ร่างกาย​ แน่นหน้าอก ภูมแิพ้

ราศีกุมภ ์[13 กุมภาพันธ์ - 15 มีนาคม]
ชาวราศกีุมภ์​มีเกณฑ์​เดิน​ทางไปท่องเทีย่ว​พกัผ่อน​ทางไกล​หรอืไปต่างประเทศ​ 
อยากท�ำอะไร​ในช่วงนี​้ยงัคงไม่ได้​อย่างใจคิด การลงทนุ​ควรพิจารณา​ให้รอบคอบ

ก่อน มี​โอกาส​ให้ไปไหว้พระเสริมดวงแล้วจะราบรืน่​ด ีการงาน ได้รบัโอกาส​ท่ีดจีากการชกัชวน 
ของคนรูจั้กหรอืได้รบัมอบหมาย​จากผูห้ลักผูใ้หญ่​ งานยังไม่ได้​ดัง่​ใจ ​อดใจรอสักหน่อยแล้วจะดีเอง 
การเงิน มีรายได้​มากกว่าหนึ่ง​ช่องทาง​ มข่ีาวดี ​มีโชค​มลีาภจากการไปไหว้พระท�ำบญุ​ ความรกั  
คนโสดที่มีคนคุยจะเลือ่น​สถานะเป็นแฟน คนมคู่ีหนักนดิเบาหน่อยควรให้อภยั​กนัไม่ควรมีทิฐิ 
ต่างฝ่ายต่างไม่ยอมให้กนั สขุภาพ​ ท้องอดื อาหาร​ไม่ย่อย เครยีด​วติกกงัวล ปวดเม่ือยข้อเข่า

ราศีมีน [16 มีนาคม - 12 เมษายน]
ชาวราศมีนีให้ระมดัระวังเร่ือง​ค�ำพดู ไม่ควรใช้ค�ำพดูตรงหรอืแรงเกนิไป​เพราะอาจ​
ท�ำให้เกดิความเข้าใจ​ผดิกนัได้ มเีกณฑ์​ขยบัขยาย​เปลีย่นแปลงไปในทศิทาง​ทีด่ขีึน้

แบบไม่ทัน​ตั้งตัว​ การงาน จะได้ผูห้ลกัผู้ใหญ่​ให้การสนบัสนนุ​ มโีอกาส​เล่ือน​ขัน้เล่ือนต�ำแหน่ง​  
จะมเีพ่ือนหรือคนรู้จัก​ชักชวน​ไปร่วมงาน​ การเงิน ก่อนหยบิใช้จ่ายควรพิจารณา​ให้รอบคอบ​ 
เพราะอาจท�ำให้หมุน​เงินไม่ทนั การเสีย่งโชคเอาแค่พอสนกุ ไม่ควรมากเกนิไป ความรกั ​ 
คนโสดจะพบคนถูกใจ​อายมุากกว่า หรอืผูใ้หญ่​แนะนาํ​ให้​รูจ้กั​ คนมคีูมี่ความเข้าอกเข้าใจ​กนัด ี 
มเีกณฑ์จะไปท่องเทีย่ว​ต่างประเทศ​ร่วมกนั​ สขุภาพ​ วงิเวยีน​ศรีษะ​ วติกกงัวล​ ปวดหลัง​

ราศีเมษ [13 เมษายน - 14 พฤษภาคม]
ชาวราศเีมษส่ิง ​ท่ีคิดหรือตัง้ ใจไ ว้​ยังไม่ราบรืน่​อย่างทีต้่องการ ควรไหว้ 
พระประธาน​ขอพรส่ิงศักดิ์สิทธ์ิให้ช่วยเกือ้หนุนแล้วจะด ีมเีกณฑ์​ของการ

เดนิทาง​ท่องเทีย่ว​พกัผ่อน​ทางไกลหรอืไปต่างประเทศ​ ผู้หลักผู้ใหญ่​จะให้การอปุถัมภ์​ การงาน 
เพราะเป็น​คนขยัน มากด้วยความสามารถ​ ช่วงเดอืนน้ีจึงมงีานเข้ามาเยอะ ส่วนโปรเจค็อืน่ๆ  
ทีว่างแผนไว้อดใจรอสักนิด การเงิน มีรายได้มากกว่า​หน่ึง​ช่องทาง​ เงนิส่วนใหญ่ใช้จ่ายไปกับ
การเดนิ​ทางท่องเทีย่ว​ จะมรีายได้เสรมิเข้ามา ความรกั คนโสดช่วงน้ี​เกบ็ตัวเกบ็ใจยงัอยากใช้
ชีวติ​อิสระไปก่อน คนมีคู่อยากซื้อบ้าน มเีกณฑ์​ของอสังหารมิทรพัย์​สร้างครอบครวั​ สขุภาพ​  
วงิเวียน​ศรีษะ ความดัน กรดไหลย้อน 

ราศีพฤษก [15 พฤษภาคม - 14 มิถุนายน]
ชาวราศพีฤษกมเีกณฑ์​ของการ​เปล่ียนแปลง​หน้าทีก่ารงาน เล่ือนข้ันเลือ่นต�ำแหน่ง​ 
จะได้พบเพื่อนเก่า/คนคุ้นเคย​ที่ีไม่ได้เจอกนันานตดิต่อ​มาหา การงาน จะได้เริม่

งานใหม่หรอืได้รบัผิดชอบงานใหม่ อาจเป็​นงานท่ีเคยรบัผิดชอบ​มาก่อน แล้วได้กลบัมาสานต่อเพือ่
ไปปรบัปรุง​ให้ดขีึน้กว่าเดมิ การเงนิ มโีชคลาภเกีย่วกบั​อสังหารมิทรพัย์​ มเีกณฑ์การปรบัปรงุ​ทีอ่ยู่​ 
อาศยั ใช้จ่ายไปกับยาน​พาหนะ​ ซื้อความสะดวก​สบายในการไปท่องเทีย่ว​พกัผ่อน​ ความรัก  
คนโสดยงัเรือ่ยๆ รู้สกึ​อยากเป็นอิสระ ใช้ชวิีตโสดไปสักพกัแล้วจะมคีนมาถกูใจ​ คนมคีู​่ชกัชวน​กนัไป
ท�ำบญุ​หรอืไปท่องเท่ียว​พักผ่อน​สถานที​่ใกล้น�ำ้ สขุภาพ​ วิงเวียน​ศรีษะ ระบบการย่อย ปวดเมือ่ยขา

ราศีเมถุน [15 มิถนุายน - 15 กรกฎาคม]
ชาวราศี เมถุน​จะได้รับข่าวดี มี เกณฑ์​ของการได้เดินทางไกล จะมคีนรูจั้ก​ 
เดนิทางไปมาหาสู​่ การ​งาน จะได้เพือ่นเก่าหรอืคนรูจ้กั​แนะนํา​ช่องทาง​ใหม่ๆ แต่

กย็งัท�ำอะไรไม่ได้​อย่างใจ​คดิ เกดิความอดึ​อดัจากผู้หลักผู้ใหญ่​ ควรไปไหว้พระท�ำบญุบ้างแล้วจะดี 
การเงิน เดือนน้ีต้องใช้จ่ายอย่างรอบคอบเพราะ​อาจมีรายจ่าย​ทีไ่ม่ได้วางแผนไว้เข้ามา อาจมี 
ปัญหาเกีย่วกับการเดินทางท�ำให้ต้องเสียค่าใช้จ่ายเพิม่ ความรกั ​คนโสดจะได้พบคนถกูใจ​  
เป็น​ช่วงมเีสน่ห์​ คนมีคูมี่ความเข้าใจ​กนัดขีึน้​ มเีกณฑ์​ได้ไปท่องเทีย่ว​พกัผ่อน​สถานที​่ทีเ่คยไปมาแล้ว 
สขุภาพ ​ไม่ควรใช้สายตามากเกนิไป​อาจท�ำให้ปวดตา จกุเสียด​แน่นเพราะกรด อดึอดั​ท้อง

ราศีกรกฎ [16 กรกฎาคม - 16 สงิหาคม]
ชาวราศกีรกฎ​เป็น​เดอืนของการ​เปลีย่นแปลง​แบบไม่ทนัตัง้ตวั​ คดิอยากท�ำอะไร
กท็�ำแบบด่วนๆ ปุ๊บป๊ับ​ ควรพิจารณา​ให้ละเอยีด​รอบคอบ​ ใจเย็น​สกันดิแล้ว 

จะดี การงาน ท�ำอะไร​ก็จะมีคนคอยสนับสนนุ​ ได้บริวาร/เพือ่นร่วมงานช่วยเหลือ ​แต่ควร 
ตรวจสอบ​เอกสาร​ให้รอบคอบ​ ได้ยินอะไรมาควรนิง่ไว้ก่อน ใช้สตพิจิารณา ​การเงนิ ยงัไม่ได้​ 
อย่างใจ​คดิ มรีายจ่ายยบิย่อยค่อนข้างเยอะ ควรวางแผนการเงนิให้ด ีเพราะรายได้อาจไม่ตรง 
ตามนดัหมาย ความรัก ​คนโสดอาจได้พบคนรกัเก่าหรอืคนท่ีเคยแอบชอบติดต่อ​กลบัมา  
คนมคู่ีมีเกณฑ์​ของการได้รับข่าวดี​ มบุีตรสมใจ หรอืชกัชวนกัน​ไปท่องเทีย่ว​สถานท่ีเดมิๆ 
สขุภาพ​ คออักเสบ กรดไหลย้อน โรคเก่าก�ำเรบิ

ราศีสิงห์ [17 สิงหาคม - 16 กนัยายน]
ชาวราศีสิงห์​เหนื่อยใจ​กับปัญหา​ของบรวิาร​คนรอบข้าง ไม่กล้าพดูเลยต้อง
จดัการ​ด้วย​ตนเอง​ แต่ก็จะได้รับข่าวดี​ในตอนท้าย การงาน ผู้หลกัผูใ้หญ่​คอย

ให้การสนบัสนนุ​ มเีกณฑ์​ของการเดนิทาง​เพราะงาน​ การเงนิ มโีอกาส​ทีด่ใีนด้านการเงนิ แต่การ
ท�ำธรุกรรม​ควรอ่าน​เอกสาร​ให้ละเอยีด​รอบคอบ​เพราะ​อาจไม่ตรงตามทีเ่คยตกลงไว้ ​ไม่ควรคยุ​
ปากเปล่า​ ควรท�ำเอกสาร​สญัญา​ให้ชัดเจน มโีชคลาภจากยาน​พาหนะ​ ความรัก ​คนโสดอาจได้
พบคนถูกใจ แต่อยูห่่างไกลกนั คนมคีูไ่ม่ค่อยมเีวลาให้กนัเพราะงาน ควรหาเวลาไปทานข้าว​หรอื
เดนิเล่น เติมเตม็ความหวาน​กนับ้าง สุขภาพ วิงเวียนศรีษะ​ หอูือ้จากความดัน ปวดเมือ่ยข้อเข่า

ราศีกันย์ [17 กันยายน - 16 ตุลาคม]
ชาวราศกีนัย์มีเกณฑ์​ของการเข้าวัดไปสถานทีศ่กัดิสิ์ทธ์ิ​ ได้พบเพือ่นเก่าทีไ่ม่ได้เจอ
กนั​นาน​ การงาน มเีกณฑ์​ทีต้่องเดนิทาง​ไกล จะได้คนเก่งมาช่วยเหลอื​สนบัสนนุ​ใน 

เรือ่งงาน อาจมปัีญหา​สะดุด​บ้าง​แต่กส็ามารถ​แก้ไข​ได้ การเงนิ รายจ่ายค่อนข้างยบิย่อย หรือใช้จ่าย
ไปกบัการเดินทาง​ท่องเท่ียว​พักผ่อน แต่กม็ช่ีองทาง​ของรายได้​เพิม่มากขึน้ มเีกณฑ์​ได้รับเงนิก้อน  
ความรกั คนโสดจะได้พบคนถกูใจ​อายมุากกว่า​หรอืเป็นผู้ใหญ่​กว่ามาถกูใจ คนมคีูม่คีวามเข้าอก​
เข้าใจ​กนัมากขึน้ มเีกณฑ์​ของการเดนิทาง​ไปท่องเทีย่ว​ทางไกลหรอืต่างประเทศ​ สขุภาพ ​ควรทาน
ให้เป็น​เวลา​เพราะอาจท�ำให้มปัีญหา​ช่องท้องได้ ปวดเมือ่ยตามร่างกาย ไมเกรน
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