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สวัสดีปีใหม่ 2564 ค่ะ
แม้เมือ่ช่วงปลายปี จนคาบเกีย่วมาถงึต้นปีพทุธศกัราชใหม่ จะมเีรือ่งร้อนเนือ้ร้อนใจให้เราต้องกลบัมาเฝ้าระวงั

และป้องกันเชื้อไวรัสโควิด-19 กันอีกครั้งกับการระบาดครั้งใหม่ ที่มีจ�านวนผู้ติดเชื้อเพิ่มขึ้นทุกวัน และยังกระจาย
ไปในหลายพื้นที่ของประเทศ 

โดยต้นตอของการแพร่ระบาดครั้งน้ีมาจากจิตส�านึกล้วน ๆ การรับคนงานต่างชาติเข้ามาท�างานโดยไม่ผ่าน
การคัดกรองท่ีถูกต้อง เห็นแต่ประโยชน์ส่วนตน โดยไม่ได้ค�านึงถึงประโยชน์ส่วนรวม ท�าให้เกิดการติดเชื้อแบบ
แพร่กระจายอย่างรวดเร็ว โดยเฉพาะจุดเริ่มต้นของการแพร่ระบาดครั้งใหม่มาจากตลาด ซึ่งเป็นสถานที่ที่มีผู้คน
เดินทางไปมาจ�านวนมาก

แต่เราไม่ต้องโทษกันนะคะ ว่าคนจังหวัดนั้น คนจังหวัดนี้ เพราะไม่มีอะไรดีขึ้น เพียงเราทุกคนป้องกันตัวเอง 
รักษาสุขอนามัยอย่างเข้มงวดเหมือนกับการแพร่ระบาดคร้ังแรกเมื่อช่วงต้นปีที่ผ่านมา ที่คนไทยทุกคนให้ความ
ร่วมมือกัน จนเราผ่านพ้นวิกฤตครั้งนั้นไปได้ ท่องไว้ให้ขึ้นใจ “การ์ดไม่ตก ยก ๆ ไว้” สวมใส่หน้ากากอนามัยอย่าง
ถูกต้อง ล้างมือด้วยสบู่หรือเจลแอลกอฮอล์ เว้นระยะห่างระหว่างกัน ไม่เข้าไปในพื้นที่สุ่มเสี่ยงหรือที่ที่มีผู้คนแออัด 
ทานร้อน ช้อนเรา และงดงานปาร์ตี้สังสรรค์กลุ่มใหญ่ ๆ ไปก่อนนะคะ

Life & Metro ฉบับต้อนรับปีใหม่นี้ ไม่ว่าจะทุกข์ใจหรือสุขใจ เราขอชวนคุณไป Check in ไหว้พระท�าบุญเพื่อ
รบัพรด ีๆ  ต้นปีกบั 5 วดัสวยใจกลางกรงุ เดนิทางง่าย ๆ  สะดวกสบายด้วยรถไฟฟ้า MRT ไหว้พระครบจบในวนัเดยีว

และเพื่อสร้างความมั่นใจให้กับผู้โดยสารที่เข้ามาใช้บริการรถไฟฟ้า MRT ทาง รฟม. ได้ปฏิบัติตามมาตรการ 
การป้องกันไวรัสโควิด-19 อย่างเคร่งครัด ทั้งการท�าความสะอาดบริเวณสถานี และภายในตู้โดยสาร รวมถึงผู้ที่ 
เข้ามาใช้บริการทุกท่านต้องสวมหน้ากากอนามัยตลอดเวลา 

ร่วมด้วยช่วยกันอีกครั้ง ... ประเทศไทยจะต้องผ่านพ้นวิกฤตครั้งนี้ไปให้ได้ค่ะ

                            กองบรรณาธิการ
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MRTA News

รฟม. จัดกิจกรรม “รฟม. ปันรักษ์ เพื่อโลก ลด PM 2.5” 

เม่ือวันท่ี 4 ธันวาคม 2563 นายภคพงศ์ ศิริกันทรมาศ  
ผู้ว่าการ รฟม. น�าคณะผู้บริหาร รฟม. เข้าร่วมกิจกรรม “รฟม.  
ปันรักษ์เพ่ือโลก ลด PM 2.5” ด้วยการแจกต้นไม้ฟอกอากาศ  
ให้แก่พนักงาน ผู้ปฏิบัติงานใน รฟม. เพ่ือถวายเป็นพระราชกุศล 
พร้อมท้ังน้อมร�าลึกในพระมหากรุณาธิคุณของพระบาทสมเด็จ
พระบรมชนกาธิเบศร มหาภูมิพลอดุลยเดชมหาราช บรมนาถบพิตร 
ในฐานะทรงเป็นนักวิทยาศาสตร์ดินเพ่ือมนุษยธรรม เน่ืองใน 
วันดินโลก 5 ธันวาคม 2563 และสร้างจิตส�านึกในการอนุรักษ์
ทรัพยากรดินเพ่ือเป็นส่วนหน่ึง ในการเพิ่มพื้นที่สีเขียว ลดมลพิษ 
และช่วยลด PM 2.5 

รฟม. เข้าร่วมงาน “วันพ่อแห่งชาติ” และนิทรรศการ 
“คมนาคมตามรอยพระยุคลบาทเพื่อความสุขปวงประชา”

เม่ือวันท่ี 5 ธันวาคม 2563 นายวิทยา พันธ์ุมงคล รองผู้ว่าการ  
(ปฏิบัติการ) รฟม. น�าผู้บริหาร และพนักงาน รฟม. เข้าร่วมงาน  
“วันพ่อแห่งชาติ” และนิทรรศการ “คมนาคมตามรอยพระยุคลบาท
เพ่ือความสุขปวงประชา” โดยมี นายศักด์ิสยาม ชิดชอบ รัฐมนตรี
ว่าการกระทรวงคมนาคม เป็นประธานในพิธี ณ บริเวณถนนสนามไชย 
สวนสราญรมย์ และมิวเซียมสยาม โดยกิจกรรมดังกล่าวจัดข้ึน  
ระหว่างวันท่ี 1 - 6 ธันวาคม 2563
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MRTA Quiz

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

ประกาศรายชื่อผู้โชคดี MRTA QUIZ 
 นติยสาร Life & Metro ฉบับเดอืนธนัวาคม 2563

ส่งค�าตอบ พร้อมชื่อ - ที่อยู่ ผ่านทาง QR Code 
ได้ตั้งแต่วันนี้ - 26 มกราคม 2564

สถานีรถไฟฟ้าใต้ดินแห่งแรกของฝั่งธนบุรี 
คือสถานีใด?

สถานีอิสรภาพ
ขอเชิญคุณผู้อ่านทุกท่านร่วมสนุก
ตอบค�าถามลุ้นรับของรางวัลสุดพิเศษ 
“ชุดปฏิทิน รฟม.” จ�านวน 10 รางวัล

ประจ�าเดือนมกราคม 2564

MRT สถานีใด ที่มีการจัดแสดงโบราณวัตถุที่ถูกขุดพบใน
ระหว่างงานขุดเจาะอุโมงค์ใต้ดินเพื่อก่อสร้างสถานีรถไฟฟ้า?

ยินดีกับผู้ท่ีได้รับรางวัล 

“บัตรโดยสาร MRT มูลค่า 300 บาท” จ�านวน 5 รางวัล 
1. คุณนลินี เลิศบารมีวงศ ์ 4. คุณสุกัญญา จันทร์สุคนธ์
2. คุณสุดารัตน์ ศรีส�าราญ 5. คุณอรพินท์ นฤมิตร 

3. คุณวรรณี ชูชัยเจริญกิจ

“ชุดกล่องข้าว แก้วน้�า กระเป๋า Eco Life with MRTA” 
จ�านวน 10 รางวัล
1. คุณมหานที แสงดอกไม้  6. คุณนพรุจ จันทะล่าม
2. คุณภพภัชภาการ ขุนทองภิญญาภาพ 7. คุณสิรภพ ศิริรัตน์
3. คุณพุทธางกูร หุ่นสะดี  8. คุณวรรณา  ภัทรเกียรติเจริญ
4. คุณนิตยา วรชินา  9. คุณอัจฉนา แซ่ก๊วย
5. คุณรวี งามโชคชัยเจริญ  10. คุณประเวศ อรุณวิริยะกิจ

รฟม. รับโล่ผู้สนับสนุนโครงการ 
“สานใจไทย สู่ใจใต้” รุ่นที่ 37

เม่ือวันท่ี 12 ธันวาคม 2563 นายถนอม รัตนเศรษฐ  
ผู้ช่วยผู้ว่าการ เป็นผู้แทน รฟม. รับโล่ผู้สนับสนุนโครงการ 
“สานใจไทย สู่ใจใต้” รุ่นท่ี 37 จาก พลเอก สุรยุทธ์ จุลานนท์ 
ประธานองคมนตรี ในฐานะประธานคณะกรรมการอ�านวยการ 
โครงการฯ ณ องค์การพิพิธภัณฑ์วิทยาศาสตร์แห่งชาติ 
จังหวัดปทุมธานี โดย รฟม. ได้ให้การสนับสนุนโครงการฯ 
ด้วยการน�าเยาวชนจาก 5 จังหวัดชายแดนภาคใต้ ได้แก่  
จังหวัดนราธิวาส ยะลา ปัตตานี สงขลา และสตูล ท่ี
เข้าร่วมโครงการ จ�านวน 320 คน เข้าเย่ียมชมและ 
ทดลองโดยสารรถไฟฟ้ามหานคร สายเฉลิมรัชมงคล  
เม่ือวันท่ี 8 ธันวาคม 2563

MRTA News

รฟม. ได้รับรางวัลประกาศเกียรติคุณ (Sustainability Disclosure 
Recognition) ในงานประกาศผล Sustainability Disclosure 
Award ประจ�าปี 2563

เม่ือวันท่ี 22 ธันวาคม 2563 นางสาวสิริธิดา 
ธรรมกุล ผู้ช่วยผู้ว่าการ เป็นผู้แทน รฟม.  
รับมอบรางวัลประกาศเกียรติคุณ Sustainability 
Disclosure Recognition ในงานประกาศผล 
Sustainability Disclosure Award ประจ�าปี 2563 
จัดโดยสถาบันไทยพัฒน์ ณ หอศิลปวัฒนธรรม 
แห่งกรุงเทพมหานคร ในงานคร้ังน้ีสถาบันไทยพัฒน์ 
ได้จัดพิธีมอบรางวัล Sustainability Disclosure Award ประจ�าปี 2563 
ให้แก่องค์กรสมาชิกประชาคมการเปิดเผยข้อมูลความย่ังยืน (Sustainability 
Disclosure Community : SDC) ท่ีได้เปิดเผยข้อมูลด้านความย่ังยืน 
อันประโยชน์ต่อกลุ่มผู้มีส่วนได้เสียของกิจการ รวมท้ังการตอบสนองต่อ
เป้าหมายการพัฒนาท่ีย่ังยืน (SDGs) เป้าหมายท่ี 12.6 ร่วมกัน โดยรางวัล 
ท่ีมอบให้กับองค์กรในปีน้ี ประกอบด้วย Sustainability Disclosure Award 
จ�านวน 34 รางวัล Sustainability Disclosure Recognition จ�านวน 42 รางวัล 
และ Sustainability Disclosure Acknowledgement จ�านวน 20 รางวัล
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เป็นประจ�าทุกปีภายหลังการสร้างสรรค์ผลงานปฏิทินของ
แต่ละหน่วยงานจะถูกรวบรวมและคัดเลือกโดยคณะกรรมการ
ผู้ทรงคุณวุฒิจากหลายภาคส่วน ภายใต้การด�าเนินงานของ
สมาคมนักประชาสัมพันธ์แห่งประเทศไทย เพื่อเฟ้นหาสุดยอด
ปฏิทินดีเด่นในแต่ละประเภท 

Special Scoop
TEXT: สิตาภรณ์ ทองสุวรรณ์

รฟม. รับ 2 รางวัลรองชนะเลิศ “สุริยศศิธร” 
ครั้งที่ 40 ประจ�าปี 2563

ผลงานปฏิทินแขวน และสมุดบันทึก ของ รฟม. นี้ เป็นผลงานการออกแบบสร้างสรรค์ชุดสิ่งพิมพ์ปีใหม่ 2563 ภายใต้แนวคิด “The Reflection of 
Civilization” ที่สื่อสารถึงพันธกิจขององค์กร ในการมุ่งมั่น พัฒนา ต่อขยายความสุขเพื่อความสะดวกสบายทุกการเดินทาง เชื่อมโยงโครงข่ายรถไฟฟ้า
ไปสู่ทุกมุมเมือง ควบคู่ไปกับการคงรักษารากเหง้าทางวัฒนธรรมท้องถิ่นที่งดงาม สะท้อนภาพความรุ่งเรืองสู่สายตาของผู้มาเยือน เสมือนการผสมผสาน
เทคโนโลยีกับวิถีชุมชนให้สอดประสานร่วมกันอย่างลงตัว เพราะเทคโนโลยีคือภาพสะท้อนความเจริญงอกงามทางอารยธรรมของมนุษย์ เพื่อการพัฒนา 
ไปสู่ความศิวิไลซ์อย่างยั่งยืนและมีความสุข ท้ังน้ี รฟม. มีความยินดีเป็นอย่างยิ่งที่ได้ร่วมเป็นส่วนหนึ่งในการส่งผ่านผลงานสร้างสรรค์ ที่หลอมรวม 
เป็นหนึ่งเดียวกับทิศทางการด�าเนินภารกิจขององค์กร เพื่อช่วยจรรโลงสังคมและสภาวะแวดล้อมในสังคมปัจจุบัน สอดคล้องตามเจตนารมณ์ในการจัดตั้ง
รางวัล “สุริยศศิธร” ที่สืบสานมายาวนานกว่า 40 ปี

โดยล่าสุด การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย หรือ รฟม. คว้า 2 รางวัล 
รองชนะเลิศ “สุริยศศิธร” ครั้งที่ 40 ประจำาปี 2563 มาครอง ในหมวด
ปฏิทินแขวน และสมุดบันทึก ประเภทจรรโลงสังคมและสภาวะแวดล้อม 
ในปัจจุบัน ภายใต้แนวคิด “The Reflection of Civilization” โดยมี  
นายถนอม รัตนเศรษฐ ผู้ช่วยผู้ว่าการการรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย 
(รฟม.) เปน็ผู้แทน รฟม. เขา้รบัมอบรางวลั จาก พลอากาศเอก ชลติ พกุผาสขุ 
องคมนตรี ซึ่งพิธีมอบรางวัลดังกล่าว จัดขึ้นโดยสมาคมนักประชาสัมพันธ์ 
แห่งประเทศไทย ณ ห้องประชุม 1-2 อาคารหอประชุม กรมประชาสัมพันธ์
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MRTA Scoop

ในช่วงท่ีประเทศไทยเข้าสู่ฤดูหนาว อากาศเย็น ๆ คงท�าให้ใครหลายคน 
ต่างก็ช่ืนชอบฤดูน้ี เพราะเป็นฤดูกาลแห่งการเฉลิมฉลอง ท่ามกลาง
บรรยากาศท่ีสุดแสนจะโรแมนติก และสถานท่ีท่องเท่ียวท่ีงดงาม  
แต่ช่วงเวลาแห่งความสุขมักผ่านไปเร็วเสมอ เม่ือเกิดการเปล่ียนแปลง 
ของสภาพอากาศ อากาศเย็นมาเจอกับอากาศท่ีอุ่นข้ึน ท�าให้เกิดภาวะ
สภาพอากาศน่ิง ลมไม่พัด และไม่มีการหมุนเวียนของอากาศ ประกอบกับ 
ปริมาณการใช้รถยนต์ในเมืองหลวงอย่างกรุงเทพมหานครท่ีเพ่ิมข้ึน 
อย่างต่อเน่ือง ท�าให้เกิดปัญหามลภาวะในอากาศท่ีเพ่ิมข้ึน โดยรถยนต์ 
เป็นพาหนะท่ีใช้น�้ามันเช้ือเพลิงเป็นแหล่งพลังงาน จึงส่งผลให้เกิด 
กาซคาร์บอนไดออกไซด์ท่ีเพ่ิมมากข้ึน นอกจากน้ี การเผาไหม้ไอเสียของ
รถยนต์ดีเซลน้ัน ยังท�าให้เกิดฝุนละอองขนาดเล็ก PM2.5 สูงถึงร้อยละ 90  
ดังน้ัน รถไฟฟ้าจึงเป็นระบบการขนส่งประเภทหน่ึงท่ีจะช่วยลดปัญหา
มลภาวะทางอากาศ ลดการปล่อยมลพิษจากเคร่ืองยนต์ และลดการเกิด 
ฝุนละอองขนาดเล็กได้ในระยะยาว 

อย่างไรก็ตาม จากภาวะสภาพอากาศปิดในช่วงฤดูหนาว และ
สถานการณ์ฝุนละอองขนาดเล็ก (PM 2.5) การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชน 
แห่งประเทศไทย หรือ รฟม. ในฐานะหน่วยงานท่ีเป็นผู้รับผิดชอบ 
การด�าเนินงานก่อสร้างโครงการรถไฟฟ้าในหลายเส้นทางบริเวณพ้ืนท่ี
กรุงเทพมหานครและปริมณฑล ได้ให้ความส�าคัญกับการด�าเนินงาน 
ด้านส่ิงแวดล้อมของโครงการก่อสร้างรถไฟฟ้า ซ่ึงอาจมีผลการด�าเนินงาน 
ท่ีมีผลกระทบต่อสังคมและส่ิงแวดล้อม โดย รฟม. มีนโยบายในการควบคุม 
และก�ากับการท�างานของผู้รับสัมปทาน/ผู้รับเหมาก่อสร้าง ให้ปฏิบัติตาม
มาตรการป้องกันและลดผลกระทบส่ิงแวดล้อม รวมท้ังมาตรการติดตาม
ตรวจสอบผลกระทบส่ิงแวดล้อมมาอย่างต่อเน่ือง โดยเฉพาะมาตรการ 
ลดฝุนขนาดใหญ่ (PM 10) อันเกิดจากงานก่อสร้างโครงการฯ ซ่ึง รฟม.  
มีแนวทางการดูแลปัญหาเร่ืองฝุนละอองจากการก่อสร้างดังน้ี

TEXT: อริสา เชยพันธุ์ / สุจิรา หล้ากาศ

รฟม. กับ มาตรการปองกันและลดผลกระทบฝุน่ละออง 
จากการก่อสร้างโครงการรถไฟฟา้

การงดกิจกรรมก่อสร้างท่ีทำาให้เกิดฝุนละออง
ปัจจุบัน โครงการก่อสร้างรถไฟฟ้าของ รฟม. อยู่ระหว่างการก่อสร้าง

โครงสร้างสถานี/ทางว่ิงยกระดับ/อุโมงค์รถไฟฟ้า ซ่ึงเป็นกิจกรรมท่ีมี 
ผลกระทบด้านฝุนละอองต�า่ โดยในช่วงท่ีค่า PM 2.5 ของกรุงเทพมหานคร 
มีค่าข้ึนสูงในช่วงฤดูหนาว รฟม. ได้ก�าชับให้ผู้รับเหมาก่อสร้าง/ผู้รับสัมปทาน
ทุกโครงการ งดกิจกรรมก่อสร้างท่ีท�าให้เกิดฝุนละออง และด�าเนินการ
ตามมาตรการด้านส่ิงแวดล้อมท่ีก�าหนดไว้ในรายงาน EIA อย่างเคร่งครัด  
เพ่ือลดฝุนละอองในพ้ืนท่ีก่อสร้าง

การตรวจสอบสภาพเคร่ืองจักรท่ีใช้ในงานก่อสร้าง
ผู้รับเหมาก่อสร้าง/ผู้รับสัมปทานทุกโครงการได้ท�าการตรวจสอบ 

สภาพเคร่ืองจักร/รถบรรทุกท่ีใช้ในงานก่อสร้างไม่ให้มีควันด�า/ควันขาว  
รวมท้ังได้ซ่อมบ�ารุงเคร่ืองจักร/เปล่ียนถ่ายน�า้มันเคร่ืองเป็นประจ�า

การห้ามไม่ให้ติดเคร่ืองยนต์ท้ิงไว้ หากไม่มีการปฏิบัติงาน
ผู้รับเหมาก่อสร้าง/ผู้รับสัมปทานทุกโครงการได้ควบคุมไม่ให้มี 

การติดเคร่ืองยนต์ท้ิงไว้หากไม่มีการปฏิบัติงาน เพ่ือเป็นการลดการเกิด 
ฝุนละออง PM 2.5
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การฉดีพ่นละอองนำา้ในอากาศบรเิวณพ้ืนทีก่่อสร้าง
รฟม. ได้มอบหมายให้ผู้รับเหมาก่อสร้าง/ผู้รับสัมปทานทุกโครงการติด

ต้ังระบบปล่อยละอองน�า้แรงดันสูง (High Pressure Water System) เพ่ือ
ฉีดพ่นละอองน�า้ในอากาศโดยรอบพ้ืนท่ีก่อสร้าง เพ่ือดักจับละอองฝุน PM 2.5  

การทำาความสะอาดถนนสาธารณะโดยการกวาด การฉีดลา้ง  
และการใช้รถกวาดดูดฝุน

รฟม. ได้ก�าหนดให้ผู้รับเหมาก่อสร้าง/ผู้รับสัมปทานทุกโครงการ 
ท�าความสะอาดถนนสาธารณะโดยการกวาด การฉีดล้าง และการใช้รถ 
กวาดดูดฝุน โดยรอบพ้ืนท่ีก่อสร้างโครงการเป็นประจ�าทุกวัน โดยเป็น 
มาตรการท่ีได้ด�าเนินการมากกว่าท่ีก�าหนดไว้ในรายงาน EIA ซ่ึงได้ก�าหนดให้ 
ด�าเนินงานสัปดาห์ละ 4 วัน

การทำาความสะอาดล้อรถก่อนออกจากพ้ืนท่ีก่อสร้าง
รฟม. ได้ก�าหนดให้ผู้รับเหมาก่อสร้าง/ผู้รับสัมปทานทุกโครงการจัดให้มี

ท่ีล้างท�าความสะอาดล้อรถก่อนออกจากพ้ืนท่ีก่อสร้าง และควบคุมรถของ
โครงการฯ และรถบรรทุกท่ีเข้าออกพ้ืนท่ีต้องมีการล้างล้อท�าความสะอาด
ทุกคร้ัง เพ่ือเป็นการลดการเกิดฝุนละออง

07Life & Metro

การจัดให้มีผ้าใบปดคลุมกระบะรถบรรทุกและกองวัสดุก่อสร้าง
ผู้รับเหมาก่อสร้าง/ผู้รับสัมปทานทุกโครงการได้จัดให้มีผ้าใบปิดคลุม

กระบะรถบรรทุกและกองวัสดุก่อสร้างท่ีก่อให้เกิดฝุนละอองอย่างมิดชิด  
เพ่ือเป็นการลดการฟุ้งกระจายของฝุนละออง

นอกจากน้ี รฟม. ได้เก็บสถิติการตรวจวัดปริมาณฝุนละอองตามแนว 
พ้ืนท่ีก่อสร้าง เช่น ปริมาณฝุนละอองรวม (TSP) ปริมาณฝุนละอองขนาด 
ไม่เกิน 10 ไมครอน (PM10) และปริมาณฝุนละอองขนาดไม่เกิน 2.5  
ไมครอน (PM2.5) ซ่ึงแต่ละโครงการจะก�าหนดให้มีการตรวจวัดฝุนละออง
ท่ีแตกต่างกัน ซ่ึงจากการเก็บรวบรวมข้อมูลพบว่า ผลการตรวจวัด PM2.5  
จะมีค่าสูงในช่วงเดือนธันวาคมถึงกุมภาพันธ์ของทุกปี ซ่ึงเป็นช่วงฤดูหนาว 
ท่ีมีสภาพอากาศแห้งและมีความกดอากาศสูง ท�าให้เกิดการสะสมของ 
ฝุนละอองมากกว่าปกติ ส่งผลให้ภาพรวมของค่า PM2.5 ของกรุงเทพมหานคร 
มีค่าสูงข้ึนในช่วงฤดูหนาวของทุก ๆ ปี

อย่างไรก็ตาม รฟม. ได้มีการเฝ้าระวังในช่วงท่ีปริมาณฝุนละอองมีค่าสูง 
และด�าเนินการควบคุมก�ากับให้ผู้รับเหมาก่อสร้าง/ผู้รับสัมปทานทุกโครงการ
ปฏิบัติตามมาตรการป้องกันและลดผลกระทบส่ิงแวดล้อมด้านฝุนละอองท่ี 
ก�าหนดไว้ในรายงาน EIA อย่างเคร่งครัด และ รฟม. ยังได้ด�าเนินการมาตรการ
เพ่ิมเติมท่ีนอกเหนือจากมาตรการในรายงาน EIA ได้แก่

• การเพ่ิมความถ่ีในการท�าความสะอาดถนนสาธารณะโดยการกวาด 
การฉีดล้าง และการใช้รถกวาดดูดฝุน โดยรอบพ้ืนท่ีก่อสร้างโครงการ 
เป็นประจ�าทุกวัน

• การฉีดพ่นละอองน�า้ในอากาศโดยรอบพ้ืนท่ีก่อสร้าง เพ่ือดักจับละอองฝุน

• การคืนพ้ืนผิวจราจรให้มากท่ีสุดในบริเวณท่ีการก่อสร้างแล้วเสร็จ

• ประสานต�ารวจจราจรในการเพ่ิมความคล่องตัวของการจัดจราจร  
เพ่ือบรรเทาปัญหาจราจรติดขัด

ขณะเดียวกัน รฟม. ยังเร่งรัดงานก่อสร้างโครงการรถไฟฟ้าให้ด�าเนินการ 
ต่อไปได้ตามแผนงาน เพ่ือให้สามารถเปิดให้บริการรถไฟฟ้าเส้นทางใหม่
แก่ประชาชนได้โดยเร็วท่ีสุด อันจะเป็นการบรรเทามลพิษทางอากาศ 
ในกรุงเทพมหานครและปริมณฑลได้อย่างย่ังยืน
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Go Green
TEXT: Oam-Am 

“ผมอยากเหน็ท้องทะเลไทย
สวยงามอย่างยัง่ยนื อยากเป็น 

ส่วนหนึง่ทีช่่วยเรือ่งส่ิงแวดล้อม และ
ทรพัยากรธรรมชาตใิห้อยู่คูท้่องถ่ิน
ไทยตลอดไป รางวัลทีไ่ด้จากการ
แข่งขัน MasterChief Celebrity 

Thailand ตัง้ใจมอบให้มลูนธิิฟ้ืนฟู
ทรพัยากร ทะเลสยามครบั”พิชญ์ กาไชย 

ศิลปิน นักร้อง MasterChief 

Celebrity Thailand กล่าวไว้

แอปฯ รักษ์โลก ช่วยกันเก็บขยะ
สายกรนียคุดจิทิลัทัง้ท ีต้องรูจ้กั ‘Literrati’ แอปพลเิคชนัใหมค่รเีอทมาเพือ่ทำาให้

การเกบ็ขยะของคณุไปอยูใ่นโลกโชเชยีล และยงักระตุน้ใหเ้กดิการเปลีย่นแปลงจากคนทิง้ 
ต่อไปนี้ทุกครั้งที่เราเดินไปเจอขยะข้างนอก เราก็แค่หยิบมันขึ้นมา ถ่ายรูปลงแอปฯ  

บอกถึงลักษณะของขยะ อย่างเช่น มันเป็นวัสดุอะไร เจอที่ไหน และเป็นขยะของยี่ห้ออะไร 
ระบบ AI ก็จะช่วยระบุประเภทของขยะไว้ให้ จากน้ันข้อมูลเหล่านี้จะถูกเก็บไว้ในแอปฯ เพื่อเป็น “แผนผังขยะ”  
บอกถึงสถิติขยะของแต่ละพื้นที่ หรือแต่ละประเทศที่เจอเลยก็ได้ 

หลังจากที่ข้อมูลนี้ถูกแชร์ ในแอปฯ จะแสดงให้เห็นเลยว่าที่ไหนมีใครช่วยเก็บขยะท่ีถูกทิ้งไว้ริมทางแล้วบ้าง  
ในเดอืนหนึง่ ๆ  มคีนเก็บขยะมากน้อยแค่ไหน แต่จดุประสงคห์ลกัจรงิ ๆ  ของแอปฯ นีค้อืตอ้งการให้นักวางแผนนโยบาย 
และผู้ที่คิดแพคเกจจิ้งของผลิตภัณฑ์จะต้องหันกลับไปดูว่าจะท�าอย่างไรได้บ้างให้ขยะนี้หายไป 

Jeff Kirschner ผู้ก่อต้ัง Litterati เผยว่า เขาได้ไอเดียนี้ขณะที่เดินเล่นกับลูกสาววัย 4 ขวบ  
แล้วเจอขวดน�้าทิ้งเรี่ยราดตามที่ต่าง ๆ ท�าให้เขาคิดได้ว่า ปัญหาขยะเป็นเรื่องใหญ่และใกล้ตัวมาก  
จึงคิดผลิตแอปพลิเคชันนี้ขึ้นมาให้ผู้คน ชุมชน และภาคส่วนต่าง ๆ  จนถึงรัฐบาลหันมาเข้าใจปัญหาขยะ
มากขึ้น และคิดหาวิธีแก้ปัญหาเสียที

ปัจจุบัน ทั่วโลกมีคนช่วยเก็บขยะเกือบ 10 ล้านชิ้นแล้ว และประเทศที่ร่วมเก็บขยะเป็น 
อันดับหนึ่งคือเนเธอร์แลนด์ รองลงมาคือสหรัฐอเมริกา และสหราชอาณาจักร โดยขยะท่ีคนเก็บ 
มากที่สุดคือเศษขยะพลาสติก รองลงมาคือเศษกระดาษ บุหรี่ ห่อขนม และกระป๋องน�้า 

ใครอยากมีส่วนร่วมรักษ์โลก สามารถเข้าไปสมัคร และโหลดมาใช้ได้เลย
Photo: personoftheplanet.org

รองเท้าวีแกนหนังแคคตัสคู่แรกของโลก! 
ปัจจุบัน ความนิยมผลิตภัณฑ์เครื่องใช้ที่ท�าจากหนังสัตว์ค่อย ๆ ลดลง

จากสมยัก่อน คนสว่นใหญเ่ริม่หนัมาใสใ่จกระบวนการผลติ หลกีเล่ียงไมส่นบัสนนุ
สินค้าที่ทารุณสัตว์มากขึ้น และบริโภคเนื้อสัตว์น้อยลง บางคนก็เลิกสนับสนุน 
ข้าวของที่ผลิตจากสิ่งมีชีวิตเหล่านั้น และเร่ิมหาวัสดุทดแทนเข้ามาใช้ อย่าง 
หนังวีแกน (Vegan Leather) ที่มีคุณภาพแทบจะไม่ต่างจากหนังสัตว์แท้ ๆ เลย

CLAE จะฉลองครบรอบ 20 ปี ด้วยการออกไลน์รองเท้าแบบใหม่ “Bradley 
Cactus Sneakers” ทีใ่ชแ้คคตสัมาท�าเปน็หนงัวแีกนทดแทน เนือ่งจากทางบรษัิท
มีปณิธานเกี่ยวกับวงการแฟชั่นอย่างยั่งยืนมากขึ้น และก่อนหน้านี้ ทางแบรนด์ก็
เคยออกรองเท้าที่ท�ามาจากใยกัญชง และผ้าตาข่ายรีไซเคิลมาแล้ว 

รองเทา้หนงัเทยีมแคคตสันีน้บัเปน็รองเทา้จากหนงัแคคตสัคูแ่รกของโลกเลย
ทเีดยีว หนงัแคคตสัทีน่�ามาใชผ้ลติขึน้ทีร่ฐั Zacatecas ประเทศเมก็ซโิก ท�ามาจาก
ใบแก่ของแคคตสั Nopal ทีค่นทอ้งถิน่มกันยิมกนิกนั โดยการเอามาจะตอ้งไมเ่ปน็การท�าลายตน้แคคตสั และระบบ
นิเวศในพ้ืนที่น้ันด้วย ขณะเดียวกัน เชือกของรองเท้าก็ท�าจากไนลอนที่มาจากขยะพลาสติก ส่วนพื้นรองเท้าก็ท�า 
มาจากยางจากต้นยางพารา 100% และการได้น�้ายางมานั้นต้องได้ด้วยวิธีที่ยั่งยืน ด้านแพคเกจจิ้งของรองเท้า 

ก็จะท�ามาจากกระดาษลังที่รีไซเคิล
รองเท้า “Bradley Cactus” เปิดให้พรีออเดอร์กันได้แล้วด้วยราคา 

130 ดอลลาร์สหรัฐ หรือประมาณ 3,900 บาท ซึ่งถูกกว่า 
ราคาเต็ม 20 ดอลลาร์สหรัฐ มีให้เ ลือก 3 สี 

 คือ ขาว ด�า และเขียว ซึ่งได้รับแรงบันดาลใจ 
มาจากโทนสีของใบ Nopal นั่นเอง

Photo: settingmind.com 
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โลกสูญเสียผืนป่า
เท่า 1 สนามบอล ทุก 6 วินาที

เราทุกคนทราบกันดีว่า ต้นไม้และปาเปรียบดังปอดของโลก แต่ทุกวันนี้โลกได้ 
สูญเสียปาอย่างหนักจากไฟปาและจากฝีมือมนุษย์

ปาไม้คือสิ่งส�าคัญของโลก ไม่ใช่เพียงท�าหน้าที่ในการดูดซับคาร์บอนไดออกไซด์
เท่านั้น แต่ยังเปรียบเสมือนบ้านของสิ่งมีชีวิตน้อยใหญ่อีกด้วย ไม่เพียงเท่านั้น ปายัง

เป็นแหล่งอาหารของสัตว์กินพืชอีกมากมาย การท่ีเรา
สญูเสยีปาไป จะสง่ผลเสยีมากมายใหก้บัโลกเลยทเีดยีว

จากรายงานวิจัยของ University of Maryland 
ประเทศสหรัฐอเมริกา เปิดเผยว่า ในปีที่ผ่านมาโลก
สูญเสียพื้นที่ปาขนาดเท่ากับสนามฟุตบอลในทุก ๆ  
6 วินาที พื้นที่ปาที่ได้รับผลกระทบมากท่ีสุดจะอยู่ใน
ทวีปอเมริกาใต้ แอฟริกา และเอเชียตะวันออกเฉียงใต้ 

โดยประเทศที่ได้รับความเสียหายมากที่สุดคือ ประเทศบราซิล
นักวิจัยยังเชื่อว่าการแพร่ระบาดของไวรัส COVID-19 จะยิ่งเป็นตัวเร่งให้เกิดการ 

ตัดไม้ท�าลายปามากข้ึน เพราะหลายประเทศอาจจะมีการผ่อนปรนระเบียบการบุกรุก
พื้นท่ีปา เพื่อต้องการให้เศรษฐกิจดีข้ึนนั่นเอง และอย่างที่เรารู้กันว่า การที่จะปลูก
ต้นไม้สักต้นเพื่อให้โตพอจะใช้งานได้นั้น มันเป็นเรื่องท่ียากเย็นและใช้เวลานานมาก  
โดย Global Forest Watch (GFW) ได้ระบุไว้ว่าการจะน�าปาที่สูญเสียนั้นกลับมาต้อง
ใช้เวลานานกว่าพันปีเลยทีเดียว

ประเทศไทยเองก็มีข่าวการเผาปา บุกรุกปาอยู่เสมอ ดังน้ัน เราทุกคนต้องช่วยกัน 
“ปลกู” สิง่ทีส่�าคญักวา่ “ตน้ไม”้ นัน่ก็คอื “จติส�านกึ” ในการรกัปา รกัธรรมชาต ิหากเรา
ยงัคงท�าลายปากนัอยูแ่บบนี ้อกีไมน่านกค็งไมเ่หลอืปาใหค้นไทยไดใ้ชฟ้อกมลพษิแนน่อน
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ค�าเตือน: ก้นบุหรี่ท�าลายโลก!
ก้นบุหรี่ถือเป็นขยะอันดับ 1 ที่ตกค้างในสิ่งแวดล้อม 

มีอยู่มากมายตามถนน ตรอกซอกซอยและท่อระบายน�้า 
วัสดุที่ใช้ท�าเป็นพลาสติก ต้องใช้เวลาย่อยสลายถึง 15 ปี 
มีสารพิษที่ปนเปื้อนดิน น�้า และสัตว์ โดย 2 ใน 3 ของ 
ก้นบุหรี่ทั้งหมด ถูกทิ้งไม่ถูกที่! 

ในการกระตุน้ความตระหนกัถงึปญัหานี ้Alice Amiel 
ศิลปินสาวชาวฝร่ังเศสได้สร้างงานช้ินนี้ขึ้นมาเพื่อชี้ถึง
ปัญหาของขยะก้นบุหรี่ ด้วยการเปลี่ยนค�าเตือนบนซอง
บุหรี่เกี่ยวกับโรคมะเร็งหรือโรคร้ายอื่น ๆ ให้เป็นภาพของ 
ก้นบุหรี่ที่ตกค้างท�าลายสิ่งแวดล้อม และระบบนิเวศ  
ทัง้บนบกและในมหาสมทุร เธอคาดหวงัวา่ผลงานดงักลา่ว
จะเป็นค�าเตือนให้ทุกคนท้ิงขยะก้นบุหร่ีให้ถูกท่ี ลงถัง หรือ
อาจจะพกที่ใส่ก้นบุหรี่ส่วนตัวเอากลับไปทิ้งที่บ้าน

คิดจะสูบแล้ว ควรมีความรับผิดชอบด้วย! 
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แท็กซี่ไฟฟา้ไร้คนขับ เรียกผ่านแอปฯ ได้
รถสาธารณะไฟฟ้าระบบ Sharing แบบไร้คนขับกำาลังได้รับการพัฒนาและได้รับ 

ความสนใจจากประชาชนสายกรีนในหลายประเทศมากขึ้น… 
และแน่นอนว่า Amazon ก็ตอบรับเทรนด์ดังกล่าว ด้วยการเปิดตัว Zoox รถแท็กซี่อัตโนมัติ 

ไรค้นขับ หลงัจากทีก่อ่นหนา้ม ีNuro, Cruise Origin, Toyota e-Palette ออกมาน�าร่องใชเ้ทคโนโลยี
สุดล�้าผลิตรถยนต์ไฟฟ้าไร้คนขับมาแล้ว โดยที่ Zook เน้นรับส่งผู้โดยสารที่เดินทางในย่านเมือง  
ด้วยธีม “Build for Riders, not Drivers” ผลิตให้คนนั่งไม่ใช่คนขับ 

รถยนต์ไฟฟ้าเคลื่อนที่อัตโนมัตินี้มี 4 ล้อ 4 ที่นั่งหันหน้าเข้าหากัน ดูดีมีสไตล์ เหมาะส�าหรับการ
สัญจรบนเส้นทางสาธารณะ อย่างไรก็ตาม รถดังกล่าวยังอยู่ในขั้นทดลองใช้ในถนนส่วนบุคคลอยู่ ก่อนที่จะได้น�าไปใช้จริง โดยมันสามารถเคลื่อนท่ีไปได้หลาย
ทิศทาง ระบบล้อหมุนได้อย่างปกติ และไม่ต้องกลับตัวรถ สามารถเปลี่ยนหัวเป็นท้ายหรือเปลี่ยนท้ายเป็นหัว แบบ Bi-Directional เหมือนรถแทรมป์ ขณะที่ 

ตัวถังรถก็มีขนาด 3.63 เมตร ท�าให้แล่นไปตามตรอกซอกซอยเล็ก ๆ หรือจอดในเมืองได้สะดวก 
วิ่งได้เร็วสูงสุดถึง 120 กิโลเมตรต่อชั่วโมง และเพื่อความปลอดภัย รถคันนี้จะมีเซนเซอร์ LIDAR 
รอบ ๆ พร้อมกล้องครอบคลุมรอบคัน อีกทั้งรถยนต์ไฟฟ้าเคลื่อนที่อัตโนมัตินี้ใช้พลังงานจาก
แบตเตอรี ่133kWh ใชไ้ด ้10 ชัว่โมงตอ่การชารจ์หนึง่ครัง้ หรอืเดนิทางไดป้ระมาณ 482 กโิลเมตร 

อย่างไรก็ดี รถ Zoox ยังอยู่ในช่วงทดลองวิ่งที่ลาสเวกัส ซานฟรานซิสโก และฟอสเตอร์ซิตี้ 
ในรัฐแคลิฟอร์เนีย สหรัฐอเมริกา หากผลการทดสอบเป็นไปได้ดี สามารถลดได้ทั้งปัญหามลพิษ 
และอุบัติเหตุจริง ๆ ก็ถือเป็นตัวเลือกที่น่าสนใจมากทีเดียว 

  Photo: cnbc.com
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Around the World
TEXT: จึงอุรา

“การมคีรอบครวั มนัจะขยบั
ความเป็นเราให้สมบรูณ์มากขึน้ 

เป็นโอกาสทีด่ทีีเ่ราจะได้ต่ืนเต้นกบั
ความรู้สกึใหม่ ๆ ในแง่ดี สดุท้าย 
ก็ต้องเจออะไรทีไ่ม่ใช่ด้านเดยีว 

ไม่ใช่แค่ความสุขอย่างเดียว เราเจอ
ความทุกข์แล้วเราจะจดัการยงัไง 

จะท�าอย่างทีผู่ใ้หญ่สอน แต่สดุท้าย
มนักจ็ะเป็นในแบบของเรา”ตูน อาทิวราห์ คงมาลัย 

ศิลปินนักร้อง กล่าวไว้

หาดทรายสายไหม
“อีราโฟนซี”ี (Elafonisi) ถูกจดัใหเ้ปน็หนึง่ในชายหาดสสีนั
แปลกตาที่มีความสวยงามมากที่สุดในโลก 

ชายหาดบริเวณเกาะอีราโฟนีซี อยู่ทางตะวันตกเฉียงใต้ของ
ประเทศกรีซ ถือเป็นหนึ่งในชายหาดที่สวยและแปลกที่สุดในโลก  
เกาะอีราโฟนีซี เป็นเกาะในทะเลเมดิเตอร์เรเนียน ต้ังอยู่ใกล้กับ 
หมู่เกาะครีตซึ่งเป็นศูนย์กลางของอารยธรรมมิโนอัน ที่มีความเก่าแก่
ที่สุดในบรรดาอารยธรรมกรีกโบราณระหว่างราว 2,600 ถึง 1,400 ปี
ก่อนคริสต์ศักราช 

บริเวณชายหาดอีราโฟนีซีบางส่วนจะมีสีชมพูหวานดุจสายไหม  
เกดิจากเศษปะการงัและเปลอืกหอยสชีมพ ูในช่วงฤดรูอ้นบรเิวณเกาะ
แห่งน้ีจะเต็มไปด้วยนักท่องเที่ยวจากหลายประเทศทั่วโลกเดินทาง 
มาพักผ่อน และหาวิวเลิศ ๆ เพื่อถ่ายภาพโดยเฉพาะ
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น�้าลด สะพานผุด!
ช่วงฤดูแล้งเมื่อปีที่ผ่านมา ได้เกิดปรากฏการณ์น�้าในทะเลสาบ 

โปหยาง ประเทศจีน ลดจนเกือบถึงก้นทะเลสาบ จนท�าให้สะพานหินโบราณ
อายุราว 652 ปี ผุดขึ้นมาท�าเอาประชาชนในท้องถิ่นตะลึง! 

สะพานหินดังกล่าวสันนิษฐานว่าถูกสร้างในสมัยราชวงศ์หมิงประมาณปี  
ค.ศ. 1368-1644 มีความยาวสุดลูกหูลูกตาถึง 2,657 เมตร มีเสา 949 ต้น 
สรา้งดว้ยล�าตน้สนและกอ้นหนิแกรนติ เพือ่เปน็เสน้ทางคมนาคมขนสง่ส�าคญั
ของประชาชนตามแนวทะเลสาบ 

ทะเลสาบโปหยาง เป็นทะเลสาบน�้าจืดขนาดใหญ่ที่สุดของจีน ช่วงเข้าสู่ 
ฤดูแล้ง ท�าให้น�้าลดจนสามารถเห็นสะพานหินโบราณทอดยาวอยู่ก้นแหล่ง 
น�้ายักษ์ โผล่ให้เห็นในอ�าเภอตูซาง มณฑลเจียงซี ทางตะวันออกของจีน 

อย่างไรก็ตาม สะพานโบราณนี้ถูกละทิ้งการใช้งานมากว่า 600 ปี  
หลังมีการปรับปรุงสภาพจราจรท้องถ่ิน และปัจจุบันได้กลายเป็นมรดก 
ทางประวัติศาสตร์และวัฒนธรรมล่าสุดของจีน 

Photo: chinaplus.cri.cn 

สวน (อดีต) รางรถไฟ 
จุดเช็คอินใหม่ของฝรั่งเศส

บริษัทสถาปนิก Reiulf Ramstad Arkitekter จากนอร์เวย์ และ 
สตูดิโอดีไซน์ Parenthese Paysage ของฝรั่งเศส ได้ร่วมทีมกันแปลงโฉม
ทางรถไฟเกา่ Rosheim-St Nabor ในแควน้อลัซาส (Alsace) ทางตะวนัออก 
ของฝรั่งเศส ชุบชีวิตทางรถไฟที่ถูกลืมให้กลายเป็นแลนด์มาร์กใหม่ในด้าน
ประวัติศาสตร์ วัฒนธรรม และทัศนียภาพที่แปลกตาของเมือง

สถานท่ีแห่งน้ีใช้วัสดุเก่ามาดัดแปลงใหม่ ให้เป็นสถานที่ที่ผู้คนสามารถ 
มาเช็คอิน ถ่ายรูป เดินเล่น หรือปั่นจักรยานได้ ทางรถไฟนี้เป็นทางรถไฟเก่า
ที่เปิดใช้ในปี ค.ศ. 1902 มีความยาว 11 กิโลเมตร เดิมทีสร้างขึ้นไว้เพื่อการ
ท�าเหมืองหิน และโดยสารผู้คนระหว่างชุมชน ดีไซเนอร์ได้ดัดแปลงวัสดุและ

ออกแบบให้แต่ละสถานีรถไฟ
ตอบโจทย์วิถีชีวิตและการใช้งาน
ของผู้คนในยุคปัจจุบัน พร้อมกับ
แสดงถึงเอกลักษณ์ของเมืองได้
อย่างสอดคล้องในเวลาเดียวกัน 

Photo: inhabitat.com  
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“ชวิีตคู่เหมือนกบัวิง่มาราธอน 
ระหว่างทางต้องผ่านการฝึกซ้อม อดทน 
มาจนถงึการลงสนามทีไ่ม่รู้ว่าต้องเจอ

กับอะไร สดุท้ายพอไปถึงเส้นชัยทกุอย่าง
มันสวยงามไปหมด วนันีเ้หมอืนจะ 

เดินทางถงึเส้นชยัแล้ว แต่จรงิ ๆ มนัคือ
จุดเร่ิมต้นของก้าวมาราธอนใหม่ในชีวติ

ทีเ่ราจะต้องไปด้วยกนัต่อ”ก้อย รัชวิน วงศ์วิริยะ คงมาลัย
นักแสดง พิธีกร กล่าวไว้

ปั่ นจักรยานลอยฟา้ กล้าไหมล่ะ!
ปั่นจักรยานบนถนน บนภูเขา มันออกจะธรรมดาเกินไป มาสัมผัส

ประสบการณ์ใหม่ที่ท้าทายชวนเสียวไส้ ด้วยการปั่นลอยฟ้าบนซิปไลน์กันดีกว่า!
กิจกรรมปั่นจักรยานลอยฟ้าซิปไลน์นี้อยู่ท่ีช็อกโกแลตฮิลส์แอดเวนเจอร์ปาร์ก 

(Chocolate Hills Adventure Park) ในเขตสงวนพันธ์ุสัตว์ปาทาร์เซียร์ (Tarsier 
Sanctuary) เมืองโบฮอล บนเกาะเซบู ประเทศฟิลิปปินส์ และชมบรรยากาศแสนสวยงามของแม่น�้าโลบ็อค 
(Loboc River)

ก่อนจะป่ันก็ต้องปีนปายขึ้นไปยังจุดชมวิวที่สูงราว 50 เมตรเสียก่อน จากนั้นก็ก้าวขาขึ้นข่ีจักรยาน 
ซิปไลน์ ปั่นไปตามเส้นทาง ชมบรรยากาศแสนสวยงามของแม่น�้าโลบ็อค ที่สองข้างริมฝั่งแวดล้อมด้วยปา 
อันอุดมสมบูรณ์เขียวขจีของช็อกโกแลตฮิลส์ พร้อมกับสูดลมหายใจลึก ๆ รับอากาศบริสุทธิ์ให้เต็มปอด

หากอยากจะเพิ่มความต่ืนเต้นให้หน�าใจ เชิญสัมผัสประสบการณ์โต้คลื่นลอยฟ้า Wave Runner Surf  
ที่ผสมการเล่นซิปไลน์เข้ากับเล่นเซิร์ฟได้อีก!

Photo: windowseat.ph

สุดยอดบาร ์DIY สายอารต์หา้มพลาด!
“Upstairs Circus” บาร์สุดคูล ที่ที่คุณสามารถปลดปล่อย 

ความสนุกและระเบิดไอเดียสร้างสรรค์ผลงานชิ้นมาสเตอร์พีซได้เต็มที่  
แถมยังได้จิบไวน์ คราฟต์เบียร์ หรือค็อกเทลแก้วโปรดไปพร้อมกันด้วย

คอนเซ็ปต์ของบาร์นี้คือการสร้างที่แฮงก์เอาท์สุดอินสไปร์ ที่จะช่วย
พัฒนาไอเดียสุดครีเอทของทุก ๆ คนที่มากิน ดื่ม และพักผ่อนที่นี่ ระหว่าง 
นั้นก็เลือกว่าจะสร้างผลงานภาพวาด ศิลปะฟรีฟอร์ม แกะสลักขวดแก้ว 

ดีไซน์ชุดสวย ออกแบบของช�าร่วย 
หรือกระทั่งถักโครเชต์ในสไตล์ที่คุณ 
ชื่นชอบ โดยทางร้านจัดเตรียมอุปกรณ์
และวัสดุไว้ให้พร้อมสรรพ ทั้งอุปกรณ์
วาดภาพ ชา่งแกะสลกั ชา่งไม ้ชา่งเหลก็ 
ช่างหนัง เย็บปักถักร้อย ฯลฯ  

Photo: UpstairsCircus.com

หุบเขาผีเส้ือแห่งสุดท้ายของโลก
หน้าหนาวของทุกปี ในเขตอุทยานแห่งชาติิเม้าหลิน เขตเกาสง 

และผิงตง ทางตอนใต้ของไต้หวัน จะมีฝูงผีเส้ือจรกาสีม่วง (Euploea)  
นับล้าน ๆ ตัว บินอพยพข้ามมหาสมุทรมายังพื้นที่แห่งนี้ 

กองทัพผีเสื้อที่บินไปรวมตัวกันบริเวณเชิงเขาต้าวู่ชาน เพื่อหลบ 
ความหนาวเย็นในช่วงฤดูหนาว ท�าให้เกิดภาพธรรมชาติท่ีมีชีวิตอันงดงาม
ตระการตาจนมีผู้ตั้งชื่อว่า “หุบเขาผีเสื้อสีม่วง” ดึงดูดนักท่องเท่ียว 
จ�านวนมากมาเทีย่วชม เชค็อนิ และแชรภ์าพประทบัใจ ณ บรเิวณนีใ้นทกุ ๆ  ป ี 
ยงัความภาคภมูใิจของไต้หวนัด้วยวา่ อทุยานแหง่ชาตนิีเ้ป็นเพียง 1 ใน 2 แหง่ 
ในโลกที่ผีเสื้อหายากพันธุ์นี้มาอยู่รวมกันเป็นจ�านวนมหาศาล

หุบเขาแห่งน้ีนอกจากจะเป็นสถานท่ีท่องเท่ียวเชิงอนุรักษ์อันดับต้น ๆ  
ของไต้หวันแล้ว ยังเสมือนอ้อมกอดอันอบอุ่นท่ามกลาง
ความหนาวเหน็บของฤดูหนาวอีกด้วย โอกาสแบบน้ี 
ไม่ได้หากันง่าย ๆ เกิดข้ึนเพียงปีละคร้ังเท่าน้ัน  
และไม่แน่ว่าในอนาคตจะมีภาพธรรมชาติอัน
งดงามของผีเส้ือเหล่าน้ีปรากฏข้ึนอีกหรือไม่ 

Photo: maolin-nsa.gov.tw
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Check in
TEXT / PHOTO : ธันวา หยาง 

ไหว้พระ ๕ วัด 
ขอพรปีใหม่
รถไฟฟ้า MRT
เดินทางสะดวกสบายด้วย

12 Life & Metro
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ปเีก่าผา่นไป ปีใหมก่า้วเขา้มา เพ่ือการเริม่ตน้ท่ีดใีนปีใหม ่พุทธศักราช 2564 Life & Metro ฉบบันี ้ขอชวน 
คุณผู้อ่านไปไหว้พระท�าบุญที่ 5 วัดสวยใจกลางกรุง ขอพรดี ๆ รับปีใหม่ เอาฤกษ์เอาชัย ให้อิ่มใจ อิ่มบุญ  
หนนุดวง ใหเ้ฮง ๆ กันแบบสะดวกสบาย เดินทางง่าย ๆ ดว้ยรถไฟฟา้ MRT ท�าใหท้ริปนีส้ามารถไหวพ้ระได้ครบ  
จบในวันเดียว แถมมีรูปสวย ๆ ให้เพ่ือนในโลกโซเซียลได้ร่วมอนุโมทนาบุญกับเราด้วย 

เนื่องจากวัดสวย ๆ มากมายหลายแห่ง ซึ่งเป็นวัดส�าคัญส่วนใหญ่จะตั้งอยู่ในเขตเกาะรัตนโกสินทร์หรือ
ใกลเ้คยีง Life & Metro ฉบบัน้ีจงึนา่จะเปน็ทีถ่กูใจสายบุญ และคนรักการถา่ยรปูสถาปัตยกรรมสวย ๆ เป็นแน่  
และแต่ละวัดที่เราจะชวนไปไหว้พระนั้น ควรขอพรในเรื่องอะไรกันบ้าง ตามไป Check in กับเรากันเลย…

วดัอรณุราชวรารามราชวรมหาวหิาร

๑
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เรามาเริ่มกันที่ วัดอรุณราชวรารามราชวรมหาวิหาร หรือ วัดแจ้ง 
กันก่อนเลย เพราะชื่อก็บอกอยู่แล้วว่าเป็นรุ่งอรุณของวันใหม่ เพื่อเป็น
เคล็ดว่าเราจะได้เริ่มต้นชีวิตในวันใหม่ดุจความสดชื่นแจ่มใสในยาม
รุ ่งอรุณ วัดนี้เป็นวัดโบราณที่สร้างขึ้นในสมัยอยุธยา เดิมเรียกว่า  
วัดมะกอกนอก ในสมัยรัชกาลที่ 4 โปรดเกล้าฯ ให้อัญเชิญพระบรม 
ราชสรีรางคารของรัชกาลที่ 2 มาบรรจุที่พุทธอาสน์ของพระพุทธธรรม
มิศรราชโลกธาตุดิลก พระประธานในพระอุโบสถ และพระราชทาน 
นามใหม่ว่า วดัอรณุราชวราราม ความโดดเด่นของวดันีค้อืมพีระปรางค์
สูงใหญ่งามสง่าตั้งอยู่ริมแม่นำ้าเจ้าพระยา วัดจากฐานถึงยอดสูง 81.85 
เมตร ประกอบด้วยปรางค์ประธาน และปรางค์รองอีก 4 ปรางค์ด้วยกัน 
ซึ่งสร้างขึ้นแทนพระปรางค์องค์เดิมในสมัยรัชกาลท่ี 2 และบูรณะ 
ครัง้ใหญ่ในสมยัรชักาลที ่4 มาวดันีต้้องขอพรให้ม ี“ชวีติทีส่ดใสรุง่โรจน์
ทุกคืนวัน” 

แนะนำาให้มาทีว่ดัอรณุฯ เป็นวัดแรก ประมาณช่วง 8 โมงเช้า เพราะ
มุมแสงจากดวงอาทติย์จะตกกระทบพระปรางค์ อาคาร โบสถ์ และวหิาร
ต่าง ๆ ทำาให้รูปภาพที่ถ่ายออกมาสวยงาม

เปดทุกวัน : 08.00 - 18.00 น.
โทร : 0 2891 2185
FB : https://www.facebook.com/
watarunofficial 
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วดัต่อไปก็คอื วดัโพธิ ์หรอื วดัพระเชตพุนวมิลมงัคลารามราชวรมหาวหิาร เป็น
วัดที่อยู่ใกล้รถไฟฟ้า MRT สถานีสนามไชยมากที่สุด วัดนี้สร้างมาต้ังแต่สมัย 
กรุงศรีอยุธยา ต่อมาได้สถาปนาให้เป็นวัดประจำารัชกาล 1 ภายในพระวิหาร 
ประดิษฐานพระพุทธไสยาสน์ขนาดใหญ่เป็นอันดับ 3 ของประเทศไทย โดยมีภาพ
ประดับมุกมงคล 108 ประการ ที่ฝาพระบาท ให้สักการะขอพร นอกจากนี้ วัดโพธิ์
ยงัถอืว่าเป็นวดัทีม่พีระเจดย์ีมากทีส่ดุในประเทศไทย โดยมมีากถงึ 99 องค์ ซึง่เจดย์ี
ที่สำาคัญคือ มหาเจดีย์ 4 รัชกาล (รัชกาลที่ 1 - 4) เป็นเจดีย์ย่อไม้สิบสอง ประดับ
กระเบื้องเคลือบ ในปี พ.ศ. 2551 ทางองค์การยูเนสโก ได้ขึ้นทะเบียนวัดโพธิ์ให้เป็น
มรดกความทรงจำาโลกของภูมิภาคเอเชียแปซิฟกอีกด้วย มาวัดนี้ก็ต้องขอพรให ้
ผู้หลักผู้ใหญ่ในครอบครัวและคนรอบ ๆ  ตัวที่เรานับถือ มีสุขภาพร่างกายที่แข็งแรง 
อายุมั่นขวัญยืน อยู่เป็นร่มโพธิ์ร่มไทรให้ลูกหลานไปอีกนานแสนนาน

วดัพระเชตพุนวิมลมงัคลารามราชวรมหาวหิาร
๒

เปดทุกวัน : 08.30 -17.30 น.
โทร : 0 2226 0335
FB : https://www.facebook.com/watphonews
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ออกจากวัดโพธิ์แล้วข้ามถนนหน้าวัดมาก็จะเจอกำาแพงพระบรมมหาราชวัง 
ซึง่มี วัดพระแก้ว หรอื วดัพระศรรีตันศาสดาราม วดันีเ้ป็นวดัหลวงทีส่ร้างขึน้พร้อม
กบัการสถาปนากรงุรตันโกสนิทร์ในสมยัรชักาลที ่1 ตัง้อยูภ่ายในพระบรมมหาราชวงั  
คล้ายดังวัดพระศรีสรรเพชญ์ ซึ่งเป็นวัดในพระราชวังหลวงเมื่อครั้งกรุงศรีอยุธยา 
ไม่มีพระสงฆ์จำาวัด เป็นที่ประดิษฐาน “พระพุทธมหามณีรัตนปฏิมากร หรือ  
พระแก้วมรกต” เป็นวัดคู่บ้านคู่เมืองของไทย ภายในมีโบสถ์ อาคาร วิหาร เจดีย์ 
และประติมากรรมที่สำาคัญมากมาย มีความวิจิตรงดงามตระการตาเป็นอย่างมาก 
การมาวดันีส้ิง่ทีค่วรอธษิฐานกค็อื “ขอพรในเรือ่งหน้าทีก่ารงาน สุขภาพ พร้อมทัง้
โชคลาภ ทรัพย์สินเงินทองต่าง ๆ ให้สำาเร็จสมหวังดั่งแก้วสารพัดนึก” 

วดัพระศรรีตันศาสดาราม
๓

เปดทุกวัน : 08.30 - 15.30 น.
FB : https://www.royalgrandpalace.th
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ออกจากวัดพระแก้วแล้ว เดนิข้ามถนนมายงัฝ่ังกระทรวงกลาโหม เข้าซอย 
ศาลหลักเมือง เดินมาจนถึงคลองหลอด ข้ามสะพานมาอีกฝั่ง เล้ียวขวา  
เดินตรงไปตามถนนถนนอัษฎางค์ประมาณ 300 เมตร ซ้ายมือจะเป็น  
วดัราชบพธิสถติมหาสมีารามราชวรวหิาร โดยคำาว่า “ราชบพธิ” นัน้หมายถงึ  
วัดที่พระราชาทรงสร้าง ซึ่งก็คือ รัชกาลที่ 5 ทรงสร้างขึ้นเพื่อเป็นที่ระลึกถึง
พระอัครมเหสี พระราชเทวี และเจ้าจอมพระสนมเอกของพระองค์นั่นเอง 
ส่วนคำาว่า “สถิตมหาสีมาราม” นั้นหมายถึง เป็นวัดที่ประดิษฐานเสมา 
ขนาดใหญ่ 8 ด้าน ที่ตั้งอยู ่บนกำาแพงรอบวัด เพื่อเป็นการขยายเขต 
ทำาสังฆกรรมของพระสงฆ์ให้กว้างขวางยิ่งขึ้น และวัดนี้ยังเป็นที่ต้ังของ 
สุสานหลวงอีกด้วย ภายในพระอุโบสถตกแต่งด้วยสถาปัตยกรรมแบบโกธิค 
ซึ่งเป็นการผสมผสานศิลปะระหว่างไทยและตะวันตกอย่างงดงาม 

วัดราชบพิธฯ นอกจากเป็นวัดประจำารัชกาลที่ 5 แล้ว ก็ยังเป็นวัดประจำา
รัชกาลที่ 7 ด้วย เพราะในสมัยรัชกาลที่ 7 ไม่ได้มีการสร้างวัดใด ๆ ข้ึน  
แต่ท่านได้บูรณปฏิสังขรณ์วัดแห่งนี้ จึงได้ถือให้เป็นวัดประจำาพระองค์ วัดนี้

วัดราชบพธิสถติมหาสมีารามราชวรวหิาร

๔

ได้เป็นที่ประทับของสมเด็จพระสังฆราชฯ ถึง 3 พระองค์ รวมถึงพระองค์
ปัจจุบันด้วย การมาขอพรในวัดนี้ก็คือ “ขอให้สร้างเนื้อสร้างตัว ครอบครัว
ฐานะมั่นคง หน้าที่การงาน การเงิน การดำาเนินชีวิตต่าง ๆ เป็นไปด้วยความ
สมบูรณ์พูนสุข” 

ถา้มาถา่ยรูปทีว่ัดนี้ พื้นที่จะคับแคบสักหน่อย แสงแดดที่เอียงในยามเช้า
หรือเย็น จะถูกบดบังจากตึกนอกวัดรอบด้าน รวมทั้งตัวอาคาร  โบสถ์ วิหาร
ของวัดด้วย ทำาให้แสงอาบทาบทาไม่ทั่วตัวสถาปัตยกรรมอันงดงามของวัด 
ดังนั้นจึงควรไปในเวลา 11.00 - 14.00 น. ที่แดดส่องตรงลงมา จะได้แสง
ถ่ายภาพที่สวยงามที่สุด

เปดทุกวัน : 06.00 - 18.00 น.
FB : https://www.facebook.com/
WatRajabopit2412
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วัดสุดท้ายของทริปนี้ คือ วัดสุทัศนเทพวรารามราชวรมหาวิหาร วัดนี้มี 
ส่ิงก่อสร้างที่โดดเด่นคือ เสาชิงช้าสีแดงสูงใหญ่อยู่บริเวณหน้าวัด ในต้นยุค
รัตนโกสินทร์ รัชกาลที่ 1 โปรดเกล้าฯ ให้มีการสร้างขึ้น แล้วพระราชทาน 
นามว่า “วัดมหาสุทธาวาส” เพื่อประดิษฐานพระศรีศากยมุนี ที่อัญเชิญมาจาก 
พระวิหารหลวงวัดมหาธาตุ จังหวัดสุโขทัย วัดนี้ใช้เวลาก่อสร้างอย่างยาวนาน
จนในที่สุดก็มาเสร็จสมบูรณ์ในรัชสมัยรัชกาลที่ 3 เมื่อ พ.ศ. 2390 และ
พระราชทานนามว่า “วดัสทุศัน์เทพวราราม” มพีระอโุบสถทีย่าวทีส่ดุในประเทศไทย  
ภายในมพีระประธานชือ่ว่า “พระพทุธตรโีลกเชษฐ์” ผนงัด้านในมภีาพจติรกรรม
ฝาผนังฝีมือช่างสมัยรัชกาลที่ 3 และมีภาพเขียนจิตรกรรมฝาผนังที่โด่งดัง 
ระดับประเทศ คือ “ภาพเปรตวัดสุทัศน์” อยู่บนเสาด้านข้างขวามือของ 
องค์พระศรีศากยมนีุ ต้นใกล้ ๆ  ประตทูางออกด้านหลงัโบสถ์ เป็นรูปเปรตตนหน่ึง
นอนพาดกายอยูแ่ละมพีระสงฆ์กำาลงัยนืพจิารณาสังขาร ซึง่ภาพนีม้ชีือ่เสยีงมาก 
ในสมยัอดตี เป็นทีร่ำา่ลอืกนัว่าหากใครได้มโีอกาสไปกราบไหว้พระศรศีากยมนุใีน
พระวหิารหลวง ต้องไปดรููปจติรกรรม “เปรตวดัสทุศัน์” จนมคีำากล่าวคล้องจอง
กนัว่า “แร้งวดัสระเกศ เปรตวดัสทัุศน์” การมาไหว้พระ ณ วัดนี ้สิง่ทีค่วรขอพร 
กค็อื “ให้ทกุสิง่ทกุอย่างในชวีติงดงามสมปรารถนา เป็นทีถ่กูตาต้องใจกบัทกุคน 
ที่ได้พบเห็น อีกทั้งยังหมายถึงให้ตัวเรามีสายตา (ความคิดและสติ) ที่ยาวไกล  
ใช้วจิารณญาณในการดำาเนนิชีวติทีถ่กูท่ีควร”

 วดัสทัุศนเทพวรารามราชวรมหาวหิาร

๕

ขอบคุณนางแบบ : 
นางสาวเต็มศิริ ลีแวง 

พนักงานการเงิน 7 ฝายบัญชีและการเงิน

เปดทุกวัน : 08.30 - 21.00 น.
โทร : 0 2622 2819
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การเดินทาง 
เริม่ต้นการเดินทางของทรปินีด้้วยการนัง่รถไฟฟ้า MRT มาท่ีสถานอีสิรภาพ จากนัน้ 

ต่อรถโดยสารสาธารณะหรือมอเตอร์ไซด์รับจ้าง เพื่อไปยังจุดหมายแรก คือ วัดอรุณฯ  
ใช้เวลาเดินทางประมาณ 10 นาที หลังจากไหว้พระและชมวัดอรุณฯ แล้ว ให้กลับมาขึ้น
รถไฟฟ้า MRT ทีส่ถานอีสิรภาพ เพือ่เดินทางไปยัง MRT สถานีสนามไชย ใช้ทางออกที ่1 
เพือ่เดนิต่อไปยงัจดุหมายที ่2 คือ วดัโพธิ ์ใช้เวลาแค่ 5 นาท ีกถ็งึแล้ว เมือ่ออกจากวดัโพธ์ิ  
ให้เดินตรงไปตามถนนสนามไชย เมื่อพ้นเขตก�าแพงวัดโพธิ์ข้ามถนนไปก็จะเป็นก�าแพง
พระบรมมหาราชวัง เดินเลียบก�าแพงไปจนสุดมุมเลี้ยวซ้ายเพื่อเข้าไป วัดพระแก้ว ที่
ประตูวิเศษไชยศรี ซึ่งเป็นจุดหมายที่ 3 ใช้เวลาประมาณ 10 นาที เสร็จจากวัดพระแก้ว
จะมีทางบังคับให้ออกทางด้านถนนหน้าพระลาน ก็ให้เลี้ยวขวา ข้ามถนนมายังฝั่ง 
กระทรวงกลาโหม เข้าซอยศาลหลักเมือง เดินมาจนถึงคลองหลอด ข้ามสะพานมาอีกฝั่ง 
เลีย้วขวา เดนิตรงไปตามถนนอษัฎางค์ประมาณ 300 เมตร ซ้ายมอืจะเป็น วดัราชบพธิฯ 
จุดหมายที่ 4 และเมื่อออกจากวัดราชบพิธฯ แล้ว ให้เดินมาทางมุมก�าแพงวัดด้านถนน
เฟ่ืองนครตดักบัถนนราชบพธิ ข้ามไปฝ่ังราดหน้านายเค้ียง เดนิตรงไปตามถนนราชบพธิฯ 
จนถงึเส้นตดักบัถนนตทีอง ข้ามไปอกีฝ่ังเพือ่ไปสูจ่ดุหมายสดุท้ายปิดทรปิกนัที ่วัดสทุศัน์ฯ 
เสรจ็จากวดัสทุศัน์ฯ ให้เดนิออกทางด้านสวนรมณนีาถไปยงัรถไฟฟ้า MRT สถานสีามยอด  
ใช้เวลาประมาณ 10 นาที เพื่อเดินทางกลับบ้าน

ขอบคุณนางแบบ : 
นางสาวเต็มศิริ ลีแวง 

พนักงานการเงิน 7 ฝายบัญชีและการเงิน
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Eating Out
TEXT / PHOTO : ธันวา หยาง 

‘ขนมหวาน’ หนึ่งในไอเดียของขวัญปีใหม่...
สุขใจผู้ให้ ประทับใจผู้รับ

เทศกาลมอบของขวัญปีใหม่นั้นไม่ได้หมายถึงว่าจะต้องเป็นวันที่ 31 ธันวาคม หรือ 1 มกราคม เท่านั้น เพราะวันแห่งการส่งความสุขอวยพรปีใหม่ให้ 
ของขวัญกันนั้นสามารถทำาได้ในช่วง 2 เดือนแรกแห่งปี คือ ระหว่างมกราคมถึงกุมภาพันธ์ ดังนั้น Life & Metro ฉบับนี้ จึงยังไม่ถือว่าสายเกินไปที่จะพาไป
รีวิว 4 ร้านขนมหวานชั้นนำา ณ สยามพารากอน เพื่อความสุขแบบเบา ๆ เอาใจคนรักของหวาน จะเลือกพามาทานที่ร้านหรือซื้อไปเป็นของขวัญของฝากก็ดี

Brix Dessert Bar
คุณนนท์ นนท์วรรธ โรจนศักดิ์ชัย เชฟ และผู้ก่อตั้งร้านขนมช่ือดัง

กลางสยามพารากอน ทีค่ดิสตูรดไีซน์เองกับขนมทีส่ร้างความส�าเรจ็ในชือ่
ว่า “Miracle pancake” จนเป็นร้านขนมที่ติดปากของคนชอบขนม ซึ่ง
บางเมนูถงึกับต้องต่อควิซือ้กัน เป็นขนมทีค่รเีอทได้โดนใจ ทานทไีรกอ็ร่อย 
วตัถดุบิเลศิ ทกุสิง่ต้องลงตวั เป็นบาร์ทีม่คีวามเป็น “ผูช้าย” มากกว่าร้าน
ขนมทั่วไปที่ให้ภาพลักษณ์อย่างผู ้หญิง คือ เป็นร้านท่ีผู ้ชายน่ังได้  
มีค็อกเทล ม็อคเทลบริการด้วย เมนูซิกเนเจอร์ห้ามพลาดของร้านนี้ คือ 
Miracle Pancake ซึ่ง ณ วันที่เรามารีวิวนี้อยู่ในช่วงคริสต์มาสพอดี จึงมี
เวอร์ชัน่ Christmas Miracle Pancake ออกมาหน้าตาดดู ีมคีวามเป็น
ช็อกโกแลตแพนเค้กนุ่ม ๆ  เนื้อหอมรสหวานอ่อน ท็อปหน้ามาด้วย Dark 
Amarena Cherry + French Strawberry + Brownie + Raspberry 
+ Chocolate sauce ทานพร้อมกับ Matcha Ice cream แนวโฮมเมด 
รสเบา ๆ กลมกล่อมลงตัว Hokkaido Milk Cream Beignet มีความ
คล้ายขนมปังเนยสด แต่จรงิ ๆ แล้วคือโดนทัแนวฝรัง่เศสท่ีเรยีกว่า เบนเย่  
นุ ่มและหอมมาก ไส้ครีมข้างในกลมกล่อมสมค�าร�่าลือ ปิดท้ายด้วย 
เครื่องดื่ม Milk Tea Brown Sugar Jelly ชานมไข่มุกด�าที่เคี่ยวมาด้วย
น�้าตาลทรายแดง 2 ช่ัวโมงเพื่อให้ได้รสหวานหอมแปลกใหม่ไม่ซ�้ากับ 
ชานมใด ๆ โดนใจคนรักชานมอย่างแรง ต้องลอง

The Mandarin Oriental Shop  
• Siam Paragon ชั้น G
• เปดทุกวัน 10.00 - 21.00 น.
• โทร. 0 2610 9845
• FB: MandarinOrientalShop

Brix Dessert Bar 
• Siam Paragon ชั้น G
• เปดทกุวนั 10.00 - 21.30 น.
• โทร. 0 2129 4836

The Mandarin Oriental Shop 
ร้านขนมหวานและเบเกอรี่จากเครือโรงแรม The Mandarin Oriental ที่มีสาขา

อยู่ทั่วโลก รวมถึง 5 สาขาในประเทศไทย ได้แก่ Siam Paragon, Central Chidlom, 
The Emporium, Gaysorn และโรงแรม Mandarin Oriental Bangkok จุดโดดเด่น
ของร้านนี้คือความพรีเมี่ยมระดับ 5 ดาว ไม่ว่าจะเป็น ครัวซองต์ ขนมปัง มาการอง 
ไอศกรีม สโคนและเค้กนานาชนิดที่ได้รับการปรุงอย่างพิถีพิถันอย่าง High end  
แต่ราคานั้นโอเค สมเหตุสมผลกับคุณภาพและบริการ 

 เมนูแนะน�าส�าหรับเทศกาลน้ีก็มี Gift cake ขนมช้ินน่ารักหน้าตาดีที่ดีไซน ์
มาในทรงกล่องของขวัญสีแดงไวน์ เป็นไลท์มูสช็อกโกแลตอยู่บนบิสคิต มีไส้ในสุดเป็น
วานลิลา Christmas Ornament cake ข้างในเป็นพายแอปเป้ิล มามาเลต สบัปะรด 
มะพร้าว และครบิป้ี อยูบ่นทาร์ต หุ้มด้วยวานลิลามูสเคลอืบเจลลาตนิใสมนัวาวเรยีบหรู
ดูดี ที่อร่อยทั้งรสชาติและหน้าตา Stollen cake เป็นขนมปังลูกเกดที่อบอวลไปด้วย
กลิ่นเครื่องเทศ กระวาน กานพลู ฯลฯ โรยไอซ์ซิ่ง ทั้งนุ่ม ทั้งหอมอร่อยล�้า Hawker 
เครื่องดื่ม signature ของทางร้านที่พลาดไม่ได้ ในส่วนผสมที่อร่อยประทับใจในกลิ่น
อายของใบมะกรดู เมล่อน แอปเป้ิล มะนาว ในจนิเจอร์เบียร์ทีร่วมกนัแล้วให้รสเปรีย้ว
หวานเผ็ดซ่าหอมสดชื่น
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Fuku x 2
หลัก ๆ ของร้านนี้คือมีแฟนชานมไข่มุกตัวจริงที่โดนใจกับชาญี่ปุนสูตร 

เข้มข้นพิเศษท่ีผสมกับนมจนได้ความหอมละมนุเป็นแฟนประจ�ามานานแล้ว และ
แล้ว FukuX2 (ฟุกุครอสทู) ก็ได้เปิดขึ้นใหม่ในสยามพารากอน เป็นเวอร์ชั่นร้าน
ขนมและเครือ่งดืม่สไตล์ญีปุ่น ซึง่เวอร์ชัน่นี ้ตอนนี ้มทีีส่ยามพารากอนเพยีงแห่ง
เดียว เมนูเด่นที่อยากแนะน�าส�าหรับฉบับนี้ อวาเลนเซ่ มัทฉะ เป็นเค้กชิฟฟอน
ชิ้นโต ราดซอสมัทฉะ และผลไม้ (เลือกได้) และ พัฟฟี่ สตรอเบอร์รี่ แพนเค้ก  
แพนเค้กเนื้อนุ่ม หวานเบา ๆ จิ้มซอสสตรอว์เบอร์รี่และวิปครีม ซึ่งทั้ง 2 เมนูนี้ 
สามารถเลือกทานคู่กับชาจัสมิน หรือชาอัสสัม ก็ได้ มัทฉะซอฟท์ไอศกรีม  
รสชาเขียวเข้มในนมมันข้น รสหวานอ่อน เลือกระดับความหวานได้ตามใจชอบ

Veganerie 
ก่อนอื่นต้องแนะน�าก่อนส�าหรับท่านที่อาจไม่ทราบว่า วีแกน คืออะไร  

ค�าอธิบายสั้น ๆ คือ เป็นการด�ารงชีวิตแบบไม่เบียดเบียนสัตว์ ทั้งของกินและ
ของใช้ ทีเ่คร่งครดักว่าการทานเจ หรอืทานมงัสวริตั ิคือเป็นอาหารทีไ่ม่มเีนือ้สตัว์  
ไข่ นม เนย ซึ่งอาจเป็นรสชาติที่ไม่อร่อยส�าหรับคนคุ้นเคยการทานแบบปกติ
ทั่วไป แต่ส�าหรับที่ Veganerie นี้แล้วบอกเลยว่าไม่ใช่ เพราะได้ผ่านการคิดค้น
ดไีซน์ให้ทกุเมนอูอกมาอร่อยอย่างพถิพีถินั การนัตด้ีวยการเปิดมาแล้วหลายสาขา 

นอกจากวแีกนเป็นอาหารประเภทไร้เนือ้สตัว์แล้ว ยงัเป็นอาหารทีใ่ช้น�า้มนั
ในการปรุงน้อยอีกด้วย แถมเบเกอร่ีต่าง ๆ ของวีแกนจะใช้กล้วยบดแทนไข่  
ใช้นมถั่วเหลือง วิปครีมมะพร้าว ฯลฯ คนรักสุขภาพต้องกดไลก์กันรัว ๆ 

เมนูแนะน�า ขนมปังฟักทอง เสิร์ฟมาพร้อมสูตรเครื่องปรุงให้เห็นกันเลยว่า
ใส่อะไรลงไปบ้าง เช่น เนือ้ฟักทอง เมลด็เชยี แป้งสาลี นมถัว่เหลอืง น�า้มนัร�าข้าว  
รสชาตอิร่อยคล้ายทานกะหรีพ่ฟัไส้ไก่ Skinny cookie เป็นข้าวโอต อลัมอนด์บด 
วานิลลาสกัด ใส่ลูกเกด ฯลฯ ทานกับน�้าชา กาแฟ เหมาะมากส�าหรับเป็นเมนู 
ของว่างยามบ่าย ในส่วนของเมนูเครื่องดื่มแนะน�า ชานมไข่มุก รสชาติ 
หอมหวานมนัแนววแีกน เป็นนมข้าวโอต ตวัไข่มกุท�าจากบุก ใส่น�า้ตาลทรายแดง  
อร่อยแบบดีต่อสุขภาพของจริง

Veganerie 
• Siam Paragon ชั้น G
• เปดทุกวัน 10.00 - 22.00 น.
• โทร. 0 2129 4755

การเดินทาง
• ขึ้นรถไฟฟ้า MRT แล้วมาต่อ BTS ที่
สถานีสุขุมวิท หรือสถานีจตุจักร มาลง
ที่สถานีสยาม

Fuku x 2
• Siam Paragon ชั้น G
• เปดทุกวัน 10.00 - 22.00 น. 
• โทร. 06 2594 8669
• FB: fukux2thailand
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Health
TEXT : หนูมันนี่

1. Good Food

“เค็ม” จัง ท�าสุขภาพพังนะตัวเธอ!
หลายคนสงสยัว่า ทำาไมโซเดยีมจากเครือ่งปรงุทีม่รีสเคม็ ถงึทำาให้เกดิโรคไตได้... นัน่ก็ 

เพราะรสเค็มจากเครื่องปรุงที่เรากินเข้าไปนั้น ทำาให้ไตต้องทำางานหนักมากยิ่งขึ้น นอกจากนี้ 
ยงัทำาให้ระบบอืน่ ๆ  ในร่างกายผดิปกตติามไปด้วย เช่น  ความดนัโลหติสงูขึน้ และยงัเสีย่งเป็น
โรคเรื้อรังอื่น ๆ เช่น โรคอ้วน โรคหัวใจ อัมพฤกษ์อัมพาต และหอบหืด เป็นต้น

ปริมาณโซเดียมในอาหารแต่ละชนิด
โซเดยีมแอบแฝงอยูใ่นอาหารทกุประเภท จึงควรชมิอาหารก่อนปรงุรสเพิม่

ทุกครั้ง และควรอ่านฉลากสินค้าก่อนซื้อทุกครั้ง เพื่อเลือกอาหารที่มีปริมาณ
โซเดยีมไม่เกนิ 200 มลิลกิรมั ต่อหนึง่หน่วยบรโิภค กจ็ะช่วยให้เราได้รบัโซเดยีม
ในปริมาณที่เหมาะสมในแต่ละวัน

มีการส�ารวจว่า เมนูยอดฮิตที่หลายคนกินเป็นประจ�า มีปริมาณโซเดียม 
อยู่มากพอสมควร ตัวอย่างเช่น 

• ก๋วยเตีย๋วน�า้/บะหมีน่�า้หมแูดง 1 ชาม มีปรมิาณโซเดยีม 1,550 มลิลกิรมั 

• ก๋วยเตี๋ยวราดหน้า/ผัดซีอิ๊ว 1 จาน: 1,350 มิลลิกรัม 

• ข้าวกะเพรา 1 จาน: 1,200 มิลลิกรัม 

• ปลาสลิดเค็ม 1 ตัว: 1,288 มิลลิกรัม 

• ส้มต�าปูปลาร้า/ย�าแซ่บ 1 จาน: 2,000 มิลลิกรัม 

• ผัดผักบุ้งไฟแดง 1 จาน: 900 มิลลิกรัม 

• ข้าวมันไก่ 1 จาน: 1,000 - 1,200 มิลลิกรัม 

• ข้าวขาหมู 1 จาน: 1,200 มิลลิกรัม 

• ผัดไท 1 จาน: 1,200 มิลลิกรัม 

• ข้าวผัด 1 จาน: 1,100 มิลลิกรัม 

• ขนมจีนน�้ายา 1 จาน: 900 มิลลิกรัม 

• ข้าวไข่เจียว 1 จาน: 500 มิลลิกรัม 

• หมูปิ้ง 1 ไม้: 300 มิลลิกรัม 

• บะหมี่กึ่งส�าเร็จรูป 1 ห่อ: 1,200 มิลลิกรัม 

• ขนมขบเคี้ยวต่าง ๆ 1 ห่อ (30กรัม): 170 - 200 มิลลิกรัม
ปริมาณของโซเดียมจะเพิ่มขึ้นอีก หากคุณปรุงรสด้วยเกลือ น�้าปลา ซีอิ้ว 

ซอสมะเขือเทศ และเครื่องปรุงรสเค็มอื่น ๆ เพิ่ม

ปริมาณโซเดียมที่เราไม่ควรกินเกินในแต่ละวัน
ไม่ควรกินโซเดียมเกิน 2,300 มิลลิกรัมต่อวัน เพราะจะส่งเสียผลต่อไต  

ซึง่เป็นอวยัวะทีท่�าหน้าทีข่บัโซเดยีม ถ้าไตได้ท�างานลดลง โซเดยีมจะตกค้างใน
ร่างกายมากเกนิไป เกดิอาการบวมน�า้ และเกดิโรคไม่ตดิต่อเรือ้รงัอืน่ ๆ  ตามมา 
เช่น โรคความดันโลหิตสูง โรคไต โรคหัวใจและหลอดเลือด เป็นต้น

นอกจากนี้ หากเป็นผู้ปวยความดันโลหิตสูงอยู่แล้ว ไม่ควรรับเกิน 
วนัละ 2,000 มลิลิกรมั ผูป้วยทีเ่ป็นโรคไต ไม่ควรเกนิวนัละ 1,000 - 1,500 
มิลลิกรัม และผู้ปวยโรคไตขั้นวิกฤต ไม่ควรเกินวันละ 500 มิลลิกรัม

เครื่องปรุงชนิดไหนมีโซเดียมเยอะ
เค็มเหมือนกัน! แต่มี “โซเดียม” ไม่เท่ากัน! ก่อนเติมรสเค็มต้อง

เลือกให้ดี 

• เกลือ 1 ช้อนชา มีโซเดียม 2,000 มิลลิกรัม 

• ซีอิ๊ว/ซอสปรุงรส 1 ช้อนโตะ มีโซเดียม 1,200 - 1,420 มิลลิกรัม 

• น�้าปลา 1 ช้อนโตะ มีโซเดียม 1,750 มิลลิกรัม 

• กะปิ 1 ช้อนชา มีโซเดียม 1,500 มิลลิกรัม 

• น�้าปลาร้า 1 ช้อนโตะ มีโซเดียม 1,500 มิลลิกรัม 

• น�้ามันหอย 1 ช้อนโตะ มีโซเดียม 1,450 มิลลิกรัม 

• ซอสมะเขือเทศ 1 ช้อนโตะ มีโซเดียม 450 มิลลิกรัม 

• ผงชูรส 1 ช้อนชา มีโซเดียม 600 มิลลิกรัม 

• ซุปก้อน 1 ก้อน มีโซเดียม 1,120 - 1,420 มิลลิกรัม

ถ้าจะให้ดี! ต้องลองฝึกกินแบบนี้
•  เปลี่ยนพฤติกรรมการกิน พยายามค่อย ๆ  ปรับมากินอาหารรสจืด  

เช่น  อาหารคลีน หรือเมนูรสกลาง ๆ น�้าใส ๆ อย่างแกงจืด สุกี้  
(น�้าจิ้มน้อย) ผัดผัก (ปรุงรสด้วยน�้าปลาโซเดียมต�่า) แต่ข้อควรระวังคือ 
หากเลือกใช้น�้าปลาโซเดียมต�่า อาจไม่เหมาะกับผู้ปวยโรคไต

•  เลือกร้านอาหารที่ไม่ปรุงรสเค็มจัด และใส่ผงชูรสเยอะ

•  ท�าอาหารกินเอง เลือกใช้เครื่องปรุงสูตรลดเกลือโซเดียม และ 
ลดน�้าตาล 

Photo: pexels.com, bearnakedfood.com, farmweek.com   



25Life & Metro

อยา่ประมาท “โรคหวัใจ” ภยัรา้ยใกล้ตวัสุด ๆ
“โรคหัวใจ” เป็นโรคที่แสดงอาการได้ไม่ชัดเจน ท�าให้ผู้ปวยไม่ทราบว่าอาการเล็ก ๆ น้อย ๆ  

ที่เกิดขึ้นนั้น เป็นอาการของโรค ซึ่งกว่าจะรู้ตัวก็สายเกินไปเสียแล้ว
อย่างไรก็ดี เราสามารถเช็กอาการของตัวเองง่าย ๆ ดูว่ามีอาการต้องสงสัยเหล่านี้หรือไม่ หากค�าตอบ 

คือ “ใช่” ให้รีบไปพบแพทย์ เพื่อตรวจหาสาเหตุ เพราะการวินิจฉัยได้รวดเร็ว และรักษาได้ทันท่วงทีจะช่วย
ลดอัตราการเสียชีวิตได้

Brain Fog Syndrome 
อาการท�างานล้น จนสมองล้า 

ช่วงสิน้ปีทีผ่่านมา หลายคนรูส้กึว่าประสทิธภิาพการทำางาน
ลดลง รู้สึกเหนื่อย หงุดหงิด ความคิดไม่แล่น... 

นี่คือสัญญาณเตือนว่า “สมอง” ต้องการพัก เนื่องจากเรา 
ใช้งานมนัมากเกนิไป อาการแบบนีเ้รยีกว่า “ภาวะสมองล้า” ซึง่
มักจะพบได้มากในคนวัยทำางาน เมื่อสมองถูกใช้งานอย่างหนัก 
ต่อเนื่องเป็นเวลานาน จะทำาให้ระบบประสาทเสียสมดุล  
เกิดภาวะสมองล้าหรือ Brain Fog Syndrome หากเป็นบ่อย
อาจส่งผลต่อสุขภาพในระยะยาว 

อาการเป็นอย่างไร?
สมาธิแย่ลง โฟกัสยากขึ้น คิดงานไม่ออก การคิดวิเคราะห ์

แย่ลง หงุดหงิดง่าย อารมณ์แปรปรวน ไม่ร่าเริง นอนไม่หลับ  
และรู้สึกอ่อนเพลีย

สาเหตุ “สมองล้า” มาจากอะไรบ้าง
เครียด เหนื่อยล้าสะสม นอนไม่พอ ท�างานหน้าจอคอมฯ  

เป็นเวลานาน การเปลี่ยนแปลงของฮอร์โมน เช่น เข้าสู่วัยทอง  
ผลจากไฮโปไทรอยด์ และการขาดวิตามินบี 12

วิธีแก้ไขภาวะสมองล้า

• จัดการความเครียด ด้วยกิจกรรมต่าง ๆ เพื่อเบรกการใช้สมองท�างานหนัก

• นอนหลับพักผ่อนให้เพียงพอ 7 - 8 ชั่วโมงต่อวัน

• กินอาหารที่มีประโยชน์ ช่วยบ�ารุงสมอง เช่น น�้าแปะกวย พืชตระกูลถั่ว ไข่ 
   ปลาน�้าลึก

• ไม่ท�างานหลายอย่างในเวลาเดียวกัน (Multitasking)

• แบ่งเวลาดูแลตัวเอง เช่น ท�ากิจกรรมที่ชอบ นวดผ่อนคลาย นั่งสมาธิ

• ออกก�าลังกายสมอง เช่น เล่นเกมไขปริศนา เรียนรู้ทักษะใหม่ ท�างานฝีมือ  
Photo: pexels.com  

 

คุณมีอาการต้องสงสัยแบบนี้บ้างหรือเปล่า?  
1.  เหนื่อยง่าย ใจสั่น หายใจเข้าได้ล�าบาก
2.  เหนื่อยมากเวลาออกก�าลังกาย
3.  รู้สึกเจ็บหน้าอกหรือแน่น บริเวณกลางหน้าอก
4.  มีอาการหน้ามืด มีอาการวูบไม่รู้สึกตัวกะทันหัน

ป้องกันอย่างไร ถ้าไม่อยากให้โรคหัวใจถามหา
1.  กินอาหารที่มีประโยชน์ให้ครบ 5 หมู่ทุกมื้อ
2.  ออกก�าลังกายเพื่อให้สุขภาพแข็งแรง และหัวใจสูบฉีดเลือดได้ดี
3.  ผ่อนคลายความเครียด และรู้จักการควบคุมอารมณ์ ซ่ึงเป็นสาเหตุหลัก 

  ที่ท�าให้หัวใจเต้นแรงและท�างานหนัก
4.  ตรวจสุขภาพร่างกายเป็นประจ�าทุกปี

รู้แล้วใช่ไหมว่า “โรคหัวใจ” ไม่ใช่เรื่องไกลตัว!!! 
Photo: pexels.com
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Beauty
TEXT : หนูมันนี่

Beauty Secrets 
ภัยหนาว ส้นเท้าแตก!

อาการส้นเท้าแตก เกิดได้กับทุกคน โดยเฉพาะผู้ท่ีมีผิวแห้ง หรือ 
วัยที่ เพิ่มข้ึนในช่วงท่ีมีอากาศหนาว เมื่อส ้นเท้าแห้งแตกมาก ๆ  
อาจเกิดสะเก็ด และท�าให้ร�าคาญ 

เราสามารถแก้อาการส้นเท้าแตกอย่างตรงจุด โดยท�าให้ผิวบริเวณ
เท้าชุ่มชื้นขึ้น ด้วยการแช่เท้าในน�้าอุ่นผสมน�้ามันมะกอก 3 - 5 นาที  
ขัดบริเวณที่แห้งแข็งออก ล้างและซับเท้าให้แห้ง จากนั้นบ�ารุงด้วย 
มอยส์เจอไรเซอร์ เมื่อเนื้อครีมซึมซาบเข้าสู่เท้าแล้ว ใช้วาสลีนทาทับ
บริเวณที่แห้งแตก แล้วสวมถุงเท้าทิ้งไว้อย่างน้ันทั้งคืน ผิวหนังบริเวณ
เท้าจะนุ่มชุ่มชื้นขึ้น

หรือจะลองใช้สูตรโฮมเมดต่อไปนี้เพื่อแก้ปัญหาส้นเท้าแตก ด้วย 
การต้มนมหนึ่งถ้วยให้เดือด แล้วเติมน�้ามะนาวกับกลีเซอรีนหนึ่งช้อนชา 
ลงไป คนให้เข้ากัน ทิ้งไว้ให้เย็นราวครึ่งช่ัวโมง ใช้ส่วนผสมนี้ทาให้ทั่ว 
ส้นเท้า ควรท�าตอนกลางคืนจะดีที่สุด จากนั้นใส่ถุงเท้าผ้าฝ้ายทับ 

หรือใช้วิธีท่ีง่ายกว่าด้วยของกินติดก้นครัว อย่างเช่น กล้วยหอมสุก
หรือหัวหอมใหญ่ เอามาบดให้ละเอียด แล้วทาลงบนส้นเท้า ใช้ผ้าพัน 
ทิ้งไว้สักพักแล้วค่อยล้างน�้าออก จะช่วยบรรเทาอาการแตกของส้นเท้า 
และท�าให้เท้านุ่มขึ้น

Photo: freepik.com

Beauty Tips&Tricks
แผ่นรองใสในตลับเครื่องส�าอาง มีประโยชน์...อย่าทิ้ง!

แผ่นพลาสติกบางใสที่ติดมากับตลับแป้ง ตลับเมคอัพทุกชนิด มีประโยชน์อย่าทิ้งกันนะ เพราะนอกจากจะป้องกัน 
ไม่ให้แป้ง อายแชโดว์ หรือบลัชออนชนิดฝุนหกหรือกะเทาะเวลาตกหล่นแล้ว ยังช่วยให้คุณใช้แป้งฝุนหรือสีเมคอัพได ้
สะดวก สะอาดและประหยัดขึ้น เคล็ดลับก็คือ ก่อนใช้ให้คว�่ากระปุกแป้งขณะที่ยังปิดฝาอยู่ เคาะที ่
ก้นเบา ๆ  แล้วค่อยเปิดฝาออก ดึงแผ่นพลาสติกออกมา ใช้แปรงแตะแป้งที่เกาะติดอยู่บนแผ่นพลาสติก
รองแป้ง จากนั้นค่อยเอาแปรงมากดแผ่ว ๆ วนไปมาเป็นวงกลมในฝา ให้แป้งกระจายตัวทั่วขนแปรง  
เคาะเบา ๆ ให้ฝุ นแป้งส่วนเกินออกไปบ้าง จึงน�ามาแต่งหน้า จะช่วยให้เราใช้ปริมาณแป้งหรือ 
สีเมคอัพน้อยกว่าการแตะจากกระปุกโดยตรงอีกด้วย

ส่วนใครที่เวลาแต่งตาแล้วอายแชโดว์ชอบหล่นมาเลอะที่ขอบใต้ตาเหมือนหมีแพนด้า แนะให้เอา
แผ่นรองใสมาใช้รองใต้ตาแทนอายแชโดว์ชีสด์ได้เลย แต่งตาครั้งหน้าก็ไม่เลอะเป็นหมีแพนด้าอีกแล้ว!

Photo: refinery29.com

Hair Talk!
เปลี่ยนลุคทรงผมใหม่ เรื่องใหญ่มั้ยเนี่ย?

หากคดิจะเปลีย่นลคุต้อนรบัปีใหม่ ควรเลอืกไปซาลอนทีไ่ด้มาตรฐานจะ
ดีกว่า อย่างน้อยช่ือเสียงของร้านก็ยังการันตีได้ว่า ทรงผมของคุณจะได้รับ
การดูแลโดยช่างมืออาชีพ เพราะซาลอนที่ได้รับการยอมรับจากลูกค้า จะมี
การเทรนช่างเพือ่ให้เข้าใจและมคีวามรูใ้นเทคโนโลยขีองผลติภณัฑ์ใหม่ ๆ  อยู่
เสมอ อกีทัง้ประสบการณ์ทีช่�านาญของช่าง ท�าให้รูจ้กัคุน้เคยกับสภาพเส้นผม 
วิธีเซ็ท สไตลิ่ง ให้เข้ากับรูปหน้าและบุคลิกของลูกค้าแต่ละคนได้เป็นอย่างดี  
จึงม่ันใจได้ในระดับหนึ่งว่าคุณจะได้ทรงผมที่ถูกใจออกไป อย่าลืมถ่ายรูป 
ผมทรงใหม่ทกุมมุก่อนออกจากร้านท�าผม เพือ่จะได้เซท็ตามนัน้ในครัง้ต่อไป

ช้าก่อน อย่าเพิ่งตัด!
สาวผมยาวที่อยากจะเปลี่ยนสไตล์มาเป็นสาวผมสั้นเฉี่ยว นี่คือไกด์ไลน์ 
ก่อนเข้าร้านตัดผม

•  มองตรงที่กระจก

•  ใช้นิว้สางผม แล้วลองรวบหลาย ๆ  ระดับ เช่น เหนอืไหปลาร้าและคาง

•  วดัระยะ สัน้ทีส่ดุ ระดบักลาง และยาวพอดขีากรรไกร ดรูะดบัทีช่อบ
 ที่สุด

•  หากอยากตดัสัน้ระดบัทีม่ากกว่า 2¼ นิว้จากติง่ห ูแต่คณุมผีมลบีแบน 
 ให้ช่างซอยไล่ระดับเป็นชั้นเพื่อแต่งทรงให้ผมดูพองหนาขึ้น

Photo: freepik.com 
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Beauty on Instagram
เตรียมไว้ อย่าให้ทู่

Hung Vanngo @hungvanngo 
เมคอัพอาร์ติสท์ชื่อดังที่สาว ๆ ดารา
ฮอลลีวู้ด นางแบบ เซเลบแนวหน้า 
อาทิ Selena Gomez, Lily Aldridge 
หรือ Kendall Jenner ต่างเคยผ่าน
มือเขาคนนี้มาแล้วทั้งนั้น ไม่ว ่าจะ
ทั้งงานแฟชั่นโชว์ พรมแดง หรืองาน
แมกกาซีนชั้นน�า 

ความลับของการแต่งหน้าให้สวย
เด้งสะดุดตาเต็มพิกัดก็คือ ดินสอเขียนขอบตา ดินสอเขียนขอบปาก  
อีกทั้งดินสอเขียนคิ้ว อย่าปล่อยให้กุดทู่เด็ดขาด หม่ันเหลาไส้ให้เรียวยาว
พอประมาณ ไม่ต้องถึงขั้นแหลมเปี๊ยว เวลาใช้งานจะได้สะดวก ไม่เปราะ 
หักง่ายเสียดายของ นอกจากนี้ การเหลาไส้บ่อย ๆ ยังช่วยก�าจัดสิ่งสกปรก
และแบคทีเรียที่เกาะติดมาจากผิวแต่ครั้งก่อนได้อีกทางหนึ่งด้วย

Photo: Instagram

สาวหดัแตง่หนา้เลอืกไมถ่กู คชุชัน่หรอืรองพ้ืน ?
สาว ๆ (รวมทั้งหนุ่ม) หลายคนที่เริ่มหัดแต่งหน้า ก�าลังสงสัยว่า ถ้าอยากได้ลุคผิวเนียน สวยใส  

แลดเูป็นธรรมชาตจิะเลอืกใช้คุชช่ันหรือรองพ้ืนทาหน้าดี? เรามาช่วยไขข้อข้องใจด้วยเคลด็ลบัง่าย ๆ  ดงันีค่้ะ
เลือกคุชชั่น ในกรณีที่คุณเป็นคนมีพื้นฐานผิวค่อนข้างดี ไม่จ�าเป็นต้องปกปิดมาก รวมทั้งเป็นคนมี 

ผิวออกขาว นอกจากนี้ ยังเหมาะส�าหรับคนที่มีไลฟ์สไตล์รีบเร่ง อยากได้ลุคผิวฉ�่า ๆ โกลว์ ๆ และ 
ลุคแมท ข้อดีของคุชชั่นอีกอย่างก็คือสามารถเติมทาทับระหว่างวันได้สะดวกกว่ารองพื้น

ส่วนข้อเสียของคุชชั่นก็คือ มีเฉดสีให้เลือกน้อยกว่า คนผิวสองสีและผิวคล�้าเวลาใช้อาจมีปัญหา  
ท�าให้หน้าดูวอกลอย และเหนอะหน้าได้ถ้าไม่ได้ท�างานในห้องแอร์ รวมทั้งไม่ติดทนเท่ารองพ้ืน  

ต้องเติมบ่อย ๆ จนอาจเป็นคราบได้ แนะน�า Laniege BB Cushion Pore Control
เลอืกรองพืน้ ข้อดขีองรองพืน้กค็อืมหีลายเฉดสใีห้เลอืก 

ตัง้แต่ขาวสดุ ๆ  ไปจนคล�า้ อีกทัง้เนือ้บางเบาจนถงึเนือ้หนา 
และควบคุมความมันได้ตลอดทั้งวัน ไม่หวั่นสภาพอากาศ 
ต้องการการปกปิดมากแค่ไหนก็ท�าได้ 

อย่างไรกด็ ีถ้าอยากใช้รองพืน้ต้องใจเยน็ มเีวลาและฝีมือในการเกลีย่ให้กลมกลนืไปกับผวิ และต้องตบแป้งฝุน 
ทับอีกทีเพื่อล็อคให้เนียนติดผิวตลอดทั้งวัน แนะน�า Estee Lauder Double Wear Stay-in-Place Makeup 
SPF10/ PA+++

Photo: pexels.com

“เบา ๆ” เพ่ือความงาม
สิง่ทีเ่รามองว่าเป็นเรือ่งเลก็ ๆ  น้อย ๆ  บางทกีม็คีวามส�าคญั

กว่าเร่ืองใหญ่ ๆ โดยเฉพาะในเร่ืองการดูแลความงาม บ่อยครั้ง 
การเปลีย่นแปลงกจิวตัรการดแูลความงามเพยีงนดิหน่อย กส็ามารถ 
ช่วยคุณรกัษาความอ่อนเยาว์ 
ไว ้ ได ้อีก เนิ่นนาน เช ่น 
ป ัญหาผิ วหย ่อนคล ้อย
และริ้ วรอยรอบดวงตา 
นอกจากการบ�ารุ งด ้วย 
อายครีมเป็นประจ�าแล้ว 
การทาอายครีมรวมไปถึง
การทาผลิตภัณฑ์ทุกอย่าง
รอบดวงตา กม็คีวามส�าคญั 
ไม ่แพ ้กัน  พยายามใช ้  
“น้ิวนาง” ซึ่งเป็นนิ้วที่มี
แรงกดน้อยที่สุดในการทา
อายครีม หรืออะไรก็ตามที่ 
บริเวณดวงตา และอย่าถู แต่ตบเบา ๆ เพ่ือให้เนื้อครีมซึมซาบ
เข้าไปในผิว

นี่อาจไม่ใช่เรื่องใหม่ส�าหรับหลายคน แต่คุณท�ามันเป็นประจ�า
หรอืเปล่า? ทีม่นัต้องถูกน�ามากล่าวถงึครัง้แล้วคร้ังเล่า กเ็พราะเรือ่งนี้ 
เป็นสิ่งส�าคัญอย่างมากที่ต้องรับรู ้ถึงความเสียหายในระยะยาว  
หากคณุยงัใช้แรงกดหรอืแรงดงึมากเกนิไปกบัผวิรอบดวงตาของคณุ

Photo:  pexels.com    
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GadgetLove & Relationships
TEXT : Wannabe

อยาก “รัก” ต้องจัดให้…ชัด ๆ
เราคงไม่อาจปฏิเสธความจริงดังกล่าวได้ว่า “รัก” คือการให้ การยอม การเสียสละ 

เข้าใจ แบ่งปันโน่นนี่นั่น… 
แต่กว่าจะให้อะไรกัน ยอมกัน เข้าใจกัน แบ่งปันกัน ก่อนอื่นใดเราต้องรักกันก่อน  

อาจเริ่มจากปริมาณที่ไม่เท่ากัน แต่เวลาเร่ิมแรกที่ค่อย ๆ เร่ิมรัก เราอาจต้องใช้ความ
พยายามมากกว่าปกตใินการปรบัตวั แสดงความรูส้กึถงึปรมิาณรกัให้อกีฝายรบัรู ้และสมัผัส 
เพื่อจูนความรู้สึกต่าง ๆ ให้ตรงกัน 

การแสดงออกถึงความรักในแบบที่เคยท�ากันตามกฎเกณฑ์ อาจใช้ไม่ได้ผลเสมอไปกับ
ยุคสมัยท่ีแปรเปล่ียน เพราะถึงแม้ชีวิตเราส่วนใหญ่จะถูกสอนให้ยอมรับเรื่องเหตุและผล 
ตามตรรกะ แต่หวัใจทีส่มบรูณ์ในนยัส�าคญั คือการรูจ้กัท�าตามความรูส้กึทีต้่องการ กล้าทีจ่ะรกั 
และบอกให้เขารบัรูว่้าคณุรกัเขามากแค่ไหน อย่าได้แคร์กบัค�าตอบทีอ่าจจะตรง หรอืไม่ตรง
กบัใจคณุ แต่อย่างน้อยคณุจะได้ไม่ต้องมานัง่เสียใจว่าคุณไม่ได้ต่อสูเ้พือ่ความรกัของคณุเลย

วิธีการบอกเป็นนัย ๆ ให้เค้ารู้ก็ท�าได้ไม่ยาก เช่น เสิร์ฟกาแฟรสโปรดพร้อมการ์ดหวาน ๆ บอกความในใจ หรือชวนเดทแบบเนียน ๆ พร้อมเพื่อน ๆ  
จากน้ันก็เดินหน้าเทคแคร์แบบสุดตัว ฯลฯ วิธีการเหล่าน้ีไม่สงวนลิขสิทธิ์เฉพาะคนไร้คู่เท่านั้น ถึงคุณจะมีแฟน ผ่านขั้นตอนแรกไปแล้วก็อย่าได้หยุดที่จะ 
หมั่นเติมเต็มความรักให้กับเค้าหรือเธออย่างต่อเนื่อง โดยเฉพาะวันส�าคัญ ๆ ของเค้านี่ลืมไม่ได้เด็ดขาด ไม่ว่าจะเป็นวันเกิด วันครบรอบที่เจอกัน วันครบรอบ
แต่งงาน ฯลฯ แค่การ์ด และข้อความหวาน ๆ ของคุณ เค้าก็ละลายแล้ว เชื่อเหอะ!!!

หากอยากประสบความส�าเรจ็ในรกั จงลมืเหตผุลทัง้หลายทีท่�าให้หวัใจไม่สามารถรกัได้อย่างฝัน ลมืศกัดิศ์รทีีค่�า้คอทีก่ลวัคนอืน่หาว่าเราหงอ ทิง้ไปเสยีทฐิิ
ในใจทีก่ลวัว่าถ้าทุม่เทท�าโน่นนีใ่ห้อกีฝายจะไม่เหน็ค่า… แต่จงยอมบ้างในบ้างครัง้ เพือ่รกัทีร่าบรืน่สมหวงัให้อุน่ใจ บางครัง้เราอาจต้องยอมดเูป็นคนโง่ บอกรกั
บางคนไปโดยไม่รู้ปรมิาณรกัทีอ่าจไม่ได้กลบัมา และในบางครัง้เราอาจต้องยอมเป็นคนซือ่บือ้ ทีแ่สดงออกถงึรักจนดเูหมอืนเดก็มปัีญหา แต่จะว่าไปไม่ว่าอนาคต
จะเปลี่ยนแปลงไปอย่างไร อย่างน้อยการแสดงออกให้อีกฝายสัมผัสได้ถึงรักจากก้นบึ้งของหัวใจเรา ก็ดีกว่ามานั่งเสียใจถ้าจะต้องจากกันไปโดยไม่ท�าอะไรเลย 

...เพราะอย่างน้อยเราและเขาก็ยังมีช่วงเวลาที่เคยได้สบตายิ้มให้กันอย่างเต็มหัวใจ เคยหัวเราะให้กับรักที่เคยได้รับ และมอบให้กัน ถึงแม้วันท่ีรัก 
จะต้องจบ และจากกันไป อย่างน้อยเราก็ยังมีรักอุ่น ๆ ในใจให้คิดถึงใครบางคนที่เคย “รักกัน”

New Year New You 
เปลี่ยนอุปสรรคให้กลายเป็นความสุข

เริ่มต้นปีใหม่ ด้วยทัศนคติใหม่ในการใช้ชีวิตแต่ละวัน การคิดในรูปแบบเดิม ๆ ยำ่าอยู่
กับสิ่งเดิม อาจทำาให้เกิดการบั่นทอนกำาลังใจจนไร้ความสุขได้ ลองฝึกวิธีการคิดที่แตกต่าง
ออกไปในเรื่องเดิม ๆ ดูสิ แล้วจะพบว่า ความสุขและความสวยงามยังรอพบคุณอีกเพียบ

•  จบัตามองช่วงเวลาแห่งความสขุในชวีติของคณุ บนัทกึสิง่ด ีๆ  ทีเ่กดิขึน้ทกุวนัเอาไว้ในใจ 
และแบ่งปันมันกับเพื่อน แทนที่จะเล่าแต่เรื่องห่อเหี่ยวใจที่เกิดขึ้นในแต่ละวัน

•  มองหาข้อดีในตัวคนอื่นแทนการมองแต่ข้อเสีย

•  หาจุดแข็งในตัวเองให้ได้ บางครั้งคนเราสามารถลืมจุดแข็งของตัวเองได้อย่างง่ายดาย 
ด้วยการมัวแต่เปรียบเทียบกับคนอื่นที่คิดว่าเค้าดีกว่าเรา

•  อย่ามัวครุ่นคิดอยู่กับสิ่งที่คุณท�าไม่ได้ มองหาทางเลือกและโอกาสอื่น ๆ  ที่เปิดให้แก่คุณ 
ดูว่าสิ่งไหนที่จะท�าให้คุณรู้สึกดีที่สุด แล้วมุ่งหน้าไปยังสิ่งนั้น

•  อยู่ท่ามกลางคนที่ห่วงใยคุณ อย่าพยายามท�าทุกอย่างแต่เพียงล�าพัง

•  อย่าเอาเรื่องน่าร�าคาญทุกเรื่องมาเป็นอารมณ์ ใคร ๆ ก็ต้องพบเรื่องอย่างนี้กันทั้งนั้น 
ไม่ใช่คุณเพียงคนเดียว

•  อย่าหดหู่กับการถูกปฏิเสธ เพราะบางครั้งมันคือจุดเริ่มต้นที่คุณต้องการ

•  อย่าพอใจกบัความสขุเพยีงชัว่ครูช่ัว่ยาม มนัอาจท�าให้คุณพลาดความสขุในระยะยาวกไ็ด้
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วธิงีา่ย ๆ Unfollow คนที่ไม่สนิทใน IG!
เป็นกันเยอะเลยใช่ไหม เจอใครก็กดติดตามเค้าไปทั่ว มาดู 

อีกทีเยอะจนรกหน้าฟีดไปหมด! ที่น่ีพออยากจะ Unfollow ใคร  
กต้็องมาไล่ดใูน Following ตวัเองให้ยุง่ยากอีก 

เรามีฟีเจอร์ใหม่ของ Instagram ที่จะมาช่วยคุณตัดสินใจว่า 
จะเลอืก Unfollow ใคร ท�าได้ง่าย ๆ แค่ไม่กีข่ัน้ตอนตามนีเ้ลย

1. กดเข้าไปทีห่น้าโปรไฟล์ของตัวเอง
2. กดไปท่ี Following จะเหน็ด้านบนของ Following ทัง้หมดจะม ี2 หมวดหมูใ่ห้เลอืก
    • Least Interacted With หรอื คนทีต่อบโต้กลบัน้อยท่ีสดุ
    • Most Shown in Feed หรอื คนทีเ่หน็บ่อยสดุในฟีด
3. กดไปที่ Least Interacted with เพ่ือดูว่าเพ่ือนคนไหนที่เรามีส่วนร่วมกับเค้าน้อย 

ที่สุด ซึ่งข้อมูลรายชื่อเหล่าน้ีมาจากการกดไลค์ การคอมเม้นท์ การเห็นโพสต์และ Story  
รวมไปถึงการพูดคุยผ่าน Direct Message ในช่วงเวลา 90 วันที่ผ่านมาเท่านั้น

เพียงเท่านี้ก็ช่วยให้ตัดสินใจได้ว่าเราจะเลือก Unfollow ใครบ้าง ง่ายสุด ๆ ใช่ไหมล่ะ เวิร์กไม่เวิร์กยังไง อย่าลืมมาแชร์กันด้วยนะ
 Photo: youtube.com 

Headphone ลา่สุด! เพ่ือสาวกแอปเปิ้ ล
AirPods Max หฟัูงแบบ Headphone ใหม่ล่าสดุ เอาใจสาวกแอ

ปเปล้ได้ช้อปเป็นของขวญัรบัปีใหม่กนัอย่างเพลนิ ๆ  ในราคา 19,900 บาท!
ด้วยดีไซน์สุดชิค มาพร้อมโทนสีถูกใจชาวมิลเลเนียล ทั้งสีเงิน  

เทาสเปซเกรย์ สกายบล ู ชมพ ู และเขยีว โดดเด่นด้วยเทคโนโลยทีีส่ามารถ 
ตัดเสียงรบกวนแบบแอคทีฟ มีโหมดฟังเสียงภายนอก ปรับเสียงตาม 
ต�าแหน่งพร้อมการติดตามศีรษะแบบไดนามิก และไดรเวอร์ที่ออกแบบ 
มาโดยเฉพาะ ระบบเซนเซอร์แบบออปตคิอล (ทีค่รอบหแูต่ละข้าง) สามารถ
เซนเซอร์ระบุต�าแหน่ง ตรวจจับเคสด้วยอุปกรณ์ตรวจจับการเคลื่อนไหว  
และไจโรสโคป มไีมโครโฟนทัง้หมด 9 ตวั ตดิตัง้ชิบ Apple H1 ในทีค่รอบห ู
ทั้งสองข้าง ซึ่งให้พลังถึง 10 คอร์ ท�างานในอัตรา 9 ล้านคร้ังต่อวินาที  
ระบบ Digital Crown และปุมควบคมุเสยีงรบกวน ใช้เชือ่มต่อ Bluetooth 
5.0 แบตเตอรี่ ฟังและพูดได้นานสูงสุด 20 ช่ัวโมงต่อการชาร์จ 1 ครั้ง  
(ชาร์จ 5 นาที ใช้งานได้ 1.5 ช่ัวโมง) อีกท้ังยังเป็นมิตรกับส่ิงแวดล้อม  
ที่ส�าคัญ AirPods Max ไม่ได้ใช้งานได้แค่กับ iPhone และ iPad แต่ยัง 
รวมถงึอปุกรณ์อ่ืน ๆ ท้ังหมดของ Apple อกีด้วย

Photo: gsmarena.com 

กลอ่งชารจ์แบตฆ่าเชื้อขนาดพกพา
ปัจจุบนั การระบาดของเชือ้ไวรสัโควดิ-19 ท�าให้เราต้องตระหนกั

ถึงความส�าคัญในการใช้ชีวิตแบบปลอดโรคด้วยตัวเอง จึงได้ม ี
การพฒันาแท่นชาร์จแบตสมาร์ทโฟนทรงกล่องสีเ่หลีย่ม ทีส่ามารถ 
ฆ่าเช้ือแบคทเีรยีบนโทรศัพท์ได้ในตวั มชีือ่ว่า PhoneSoap Charger 
ใช้หลกัการในการอาบรงัสยีวูเีพือ่ฆ่าเช้ือภายใน 5 นาท ี โดยมอีตัรา 
การฆ่าเชือ้สงูถงึ 99.9% และไม่เป็นอนัตรายต่อร่างกายมนษุย์

กล่องฆ่าเชือ้น้ีสามารถใส่สมาร์ทโฟนทีม่คีวามกว้างได้ถงึ 6.5 นิว้ 
อีกทั้งยังสามารถฆ่าเช้ือสิ่งของต่าง ๆ ที่ใช้ในชีวิตประจ�าวัน ตั้งแต่  
พวงกญุแจ เครือ่งประดบั การ์ด แปรงแต่งหน้า แว่นตา ฯลฯ ได้อกีด้วย 
เหมาะอย่างยิ่งที่จะเป็นของขวัญส�าหรับตัวคุณเองและทุกคน 
ทีใ่ส่ใจเรือ่งสขุอนามยั

นอกจากนี้ เจ้ากล่องดังกล่าวยังมีช่องส�าหรับเติมหยดน�้าหอม
หรือน�้ามันหอมระเหย ขณะเสียบปลั๊กฆ่าเชื้อโรคสมาร์ทโฟน หรือ
สิง่ของต่าง ๆ เพือ่ช่วยเพิม่ความรืน่รมย์ในการใช้ ด้วยขนาดกะทดัรดั  
น�า้หนกัเบา สะดวกต่อการพกพา 
การใช้งานก็ง่าย เพียงเสียบสาย 
เข้ากบัพอร์ต USB บนคอมพวิเตอร์ 
พาวเวอร์แบงค์ หรือที่ชาร์จ  
USB แค ่นี้ เครื่องก็พร ้อม
ท�างาน

ถือเป็นไอเท็มที่
น่าสนใจและควร
ซือ้มาใช้ด่วน ๆ

 Photo: amazon.com
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ราศีตุลย์ [17 ตุลาคม - 15 พฤศจิกายน]
ท่ัวไป เหน่ือยเก่ียวกับเร่ืองคน มีความจุกจิกวุ่นวายท่ีคุณหลีกเล่ียงไม่ได้  
จนบางคร้ังก็ต้องท�าใจอยู่ในจุดน้ี และค่อย ๆ  แก้ไขกันไป การงาน ลูกค้าเก่า ๆ  

จะวนเวียนกลับมา งานประจ�ามีความม่ันคง แสดงฝีมือให้เต็มท่ีเพ่ือผู้ใหญ่จะได้มองเห็น 
ผลงาน การเงิน จะมีข่าวดีเก่ียวกับท่ีดิน มรดก เงินอุดมการณ์ แต่จะจ่ายไปเก่ียวกับเร่ืองของกิน 
ช่วงน้ีอย่าให้ใครยืมเงิน มีโอกาสไม่ได้คืนสูง  ความรัก คนโสด คุยกับใครให้ระวังจะเจอคนท่ีมี
เจ้าของแล้วเข้ามาพัวพัน ควรพิจารณาดี ๆ คนมีคู่ อยู่ห่าง ๆ อย่างห่วง ๆ เป็นช่วงท่ีคุณโฟกัส
เร่ืองอ่ืนมากกว่าความรัก สุขภาพ ปวดต้นคอ ปวดไหล่ ปัญหาท่ีเกิดจากการกล้ันปัสสาวะ

ราศีพิจิก [16 พฤศจิกายน - 15 ธันวาคม]
ท่ัวไป ช่วงน้ีคุณมีการต้ังเป้าหมายกับชีวิตมากข้ึน อยากมีบ้าน และมีความรักดี ๆ  
แต่เหมือนโชคยังไม่เข้าข้างคุณเพราะมีแต่คนจะน�าปัญหาจุกจิกกวนใจ 

มาให้ ท�าอะไรท่ีเก่ียวข้องกับเอกสารให้ระวังการผิดพลาด การงาน มีเกณฑ์เดินทางเป็น 
หมู่คณะ งานท่ีท�าอยู่อาจจะมีปัญหาบ้าง แต่สุดท้ายก็จะได้รับการแก้ไขจากทีมงานของคุณเอง 
การเงิน อึดอัดใจจากภาระหน้ีสินเก่า ๆ ช่วงน้ีระวังจะมีรายจ่ายปุ๊ปป๊ัปกะทันหัน ความรัก 
คนโสด มีคนเข้ามาพูดคุยด้วย แต่ก็ดูเหมือนว่าคุณจะไม่ค่อยสนใจเท่าไรนัก คนมีคู่  
ต่างคนต่างอยู่ มีโลกส่วนตัวสูงกันท้ังคู่ สุขภาพ น�า้ในหูไม่เท่ากัน ท้องอืด ท้องเฟ้อ

ราศีธนู [16 ธันวาคม - 14 มกราคม]
ท่ัวไป ระวังจะมีปัญหากับผู้หลักผู้ใหญ่ จะมีความขัดแย้งกันบ้างในบางเร่ืองท่ี
ความคิดเห็นไม่ตรงกัน อย่าใช้อารมณ์แล้วทุกอย่างจะดีข้ึน คุณจะได้เงินก้อนโต 

และได้เดินทางท่องเท่ียวกันเป็นหมู่คณะ อาจจะไปประชุม/สัมมนาตามต่างจังหวัด การงาน 
มีความม่ันคง ท�ายอดทะลุเป้า เร็ว ๆ น้ีอาจจะมีข่าวดี ได้เล่ือนข้ันเล่ือนต�าแหน่ง การเงิน  
คุณเป็นคนหาเงินเก่ง และก็ใช้เงินเก่งเช่นกัน ส่วนมากจะใช้จ่ายไปกับเร่ืองการเดินทางท่องเท่ียว 
ความรัก คนโสดจะได้พบคนถูกใจ โดยการแนะน�าจากญาติ/เพ่ือน/คนสนิท คนมีคู่ มีเกณฑ์
ซ้ือบ้าน หรือซ้ือรถยนต์ร่วมกับคนรัก สุขภาพ ปวดเอว ภูมิแพ้ ผ่ืนคัน ด่ืมน�า้น้อยเกินไป

ราศีมังกร [15 มกราคม - 12 กุมภาพันธ์]
ท่ัวไป ช่วงน้ีคุณจะมีอารมณ์หงุดหงิดง่าย เบ่ือกับปัญหาเก่าและปัญหาใหม่ท่ี
เข้ามา อยากไปท�าบุญไหว้พระเพ่ือตัดความไม่สบายใจออกไปบ้าง คุณมีเกณฑ์
ผ่าตัดหรือท�าศัลยกรรมในเร็ว ๆ  น้ี การงาน มีความม่ันคง แต่ระวังเร่ืองงานจะ

เกิดความผิดพลาด ตรวจตราเอกสารให้รอบคอบ โชคดีมีผู้ใหญ่คอยให้ความช่วยเหลือเมตตา 
การเงิน มีรายได้พิเศษเข้ามา แต่ก็เหมือนว่ายังไม่ทะลุเป้า ชักหน้าไม่ถึงหลังอยู่ดี ความรัก 
คนโสด ยังไม่พร้อมท่ีจะเปิดใจให้ใคร เพราะรักคร้ังเก่ายังคงเป็นแผลเจ็บลึกฝังอยู่ คนมีคู่ จะ
มีข่าวดีเก่ียวกับบุตรบริวาร และการต้ังครรภ์ สุขภาพ วิงเวียนศีรษะ อาหารไม่ย่อย ปวดท้อง

ราศีกุมภ์ [13 กุมภาพันธ์ - 15 มีนาคม]
ท่ัวไป อยากหารายได้พิเศษ คิดโปรเจ็คไว้เยอะ แต่ติดท่ียังหาทุนไม่ได้ จึงท�าให้
เกิดความหงุดหงิดใจบ้างในบางคร้ัง การงาน จะมีเกณฑ์เดินทางไกลเก่ียวกับ

งาน อาจจะมีปัญหาเก่ียวกับคนบ้างในช่วงน้ี ก็ขอให้อดทนอดกล้ันเข้าไว้ การเงิน มีรายจ่าย
จุกจิกรออยู่ บางท่านอาจมีค่าบ�ารุง/ซ่อมแซมใช้จ่ายไปกับเร่ืองยวดยานพาหนะ ช่วงน้ีการ
เงินก็ยังต้องหมุนเวียนต่อไป ความรัก คนโสด ระวังคนมีเจ้าของแล้วเข้ามาพัวพันในช่วงน้ี 
จะท�าให้เกิดปัญหาได้ คนมีคู่ ระวังในเร่ืองของค�าพูดค�าจาสักนิด เพราะคุณมีโอกาสท่ีจะ
ทะเลาะกับคนรักในเร่ืองท่ีไม่เป็นเร่ือง สุขภาพ ร้อนใน ปวดท้องรอบเดือน หัวเข่ามีปัญหา

ราศีมีน [16 มีนาคม - 12 เมษายน]
ท่ัวไป โลกส่วนตัวสูง ไม่ค่อยอยากวุ่นวายกับใคร มีแพลนไปเท่ียวอยู่ในหัว  
รอแค่จังหวะและเวลาท่ีเหมาะสมเท่าน้ัน ท�าอะไรช่วงน้ีอย่าใช้อารมณ์ เพราะ

จะเกิดผลเสียตามมาภายหลัง การงาน มีเกณฑ์ได้เล่ือนข้ันเล่ือนต�าแหน่ง หรือได้โบนัสพิเศษ 
ผู้ใหญ่เมตตาอุปถัมภ์ การเงิน จะได้รับเงินก้อนโต แต่ก็ไม่มีเหลือเก็บ เพราะคุณก็จะใช้จ่าย
ไปตามอารมณ์ อยากได้ต้องได้ โนสนโนแคร์ ความรัก คนโสด คนท่ีเข้ามาในช่วงน้ีอาจจะ 
เข้ามาเพ่ือหวังผล ควรระวัง คนมีคู่ ระวังจะมีปากเสียงกับคนรัก ช่วงน้ีควรพูดจาภาษา 
ดอกไม้กันไว้เยอะ ๆ สุขภาพ หายใจไม่สะดวก สายตามีปัญหา ด่ืมน�า้น้อยเกินไป
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ราศีเมษ [13 เมษายน - 14 พฤษภาคม]
ท่ัวไป ในช่วงน้ีคุณมีความไม่สบายใจ พยายามหาทางออกโดยน�าธรรมะ 
เข้ามาบ�าบัดจิตใจ ความน่ิงจะท�าให้คุณแก้ไขปัญหาต่าง ๆ ได้ การงาน  

คนในองค์กรจะน�าปัญหามาให้ งานเก่า ๆ ก็ยังต้องวนเวียนกลับมาให้แก้ไข แต่สุดท้ายแล้ว 
จะผ่านไปด้วยความสามารถของตัวคุณเอง การเงิน มีความรู้สึกอึดอัดไม่สบายใจ ใช้จ่าย 
ไม่ค่อยคล่องมือเท่าไรนัก มีค่าใช้จ่ายเก่ียวกับบ้าน/รถ รออยู่ ความรัก คนโสด จะได้พบรัก 
จากคนทางไกล โลกโซเชียลจะเหว่ียงความรักเข้ามาหาคุณ คนมีคู่ จะมีข่าวดีเก่ียวกับ 
บุตรบริวารหรือการต้ังครรภ์ สุขภาพ ไมเกรน ปวดศีรษะ และสายตามีปัญหา

ราศีพฤษก [15 พฤษภาคม - 14 มิถุนายน] 
ท่ัวไป ช่วงน้ีคุณเร่ิมมีเป้าหมายชีวิตท่ีชัดเจนมากข้ึน หลังจากท่ีเจอปัญหา 
เก่ียวกับผู้คนมาสักระยะหน่ึง จึงท�าให้ไม่อยากท่ีจะไว้ใจใคร มีข่าวดีเก่ียวกับ

โชคลาภ การงาน อาจจะต้องเหน่ือยหน่อย เป็นช่วงท่ีต้องต่อสู้เก่ียวกับงานและคนรอบข้าง 
คุณค่อนข้างโชคดีท่ีผู้ใหญ่เล็งเห็นถึงความสามารถเพราะมีโอกาสเติบโตในเร็ว ๆ น้ี  
การเงิน สดใสข้ึน พอมีเข้ามาได้หมุนเวียนใช้จ่ายคล่องมือ ความรัก คนโสดมีเกณฑ์ได้พบ
รักกับคนท่ีเคยผ่านการมีครอบครัวมาแล้ว แต่โดยรวมก็ไม่มีปัญหาอะไร มีเกณฑ์สละโสด 
คนมีคู่ รักกันดี จะพากันไปเท่ียวตามภูเขา สุขภาพ น�า้เหลืองไม่ดี ระบบปัสสาวะมีปัญหา

ราศีเมถุน [15 มิถุนายน - 15 กรกฎาคม]
ท่ัวไป อยากมีบ้านหรืออยากต่อเติมบ้านท่ีอยู่อาศัย แต่ก็ท�าได้แค่คิด เพราะ
ปัญหาจุกจิกต่าง ๆ  ยังคงรุ่มเร้าคุณอยู่ มีความน้อยอกน้อยใจคนรอบข้าง อยาก

ระบายออกมา แต่ก็ท�าได้แค่เก็บไว้ในใจ การงาน ระวังเร่ืองการใช้อารมณ์ อาจจะมีเร่ือง
กระทบกระเทือนจิตใจบ้าง ความน่ิงจะท�าให้ผู้ใหญ่เมตตา การเงิน จะมีรายได้เข้ามาหลาย
ช่องทาง คุณจะได้น�าเงินไปท�าบุญได้เต็มท่ีอย่างท่ีใจคุณคิดไว้ อย่าให้ใครยืมเงินเพราะอาจจะ
ไม่ได้คืน ความรัก คนโสดระวังเจอคนมีเจ้าของแล้วเข้ามาพัวพัน คนมีคู่  รักกันดี มีโปรเจ็ค
ท�าอะไรร่วมกันหลายอย่าง สุขภาพ ไมเกรน โรคซึมเศร้า บางท่านมีเกณฑ์เลือดตกยางออก

ราศีกรกฏ [16 กรกฎาคม - 16 สิงหาคม]
ท่ัวไป คุณเร่ิมอยากซ้ือบ้านหรือต่อเติมบ้าน ท�าให้บ้านน่าอยู่มากข้ึน อยากมี 
รายได้เข้ามาจากหลายช่องทาง อยากมีความสะดวกสบายครบครัน เดือนน้ี 

การเดินทางไกลของคุณจะน�าโชคลาภมาให้ การงาน จะมีข่าวดีเก่ียวกับการได้เล่ือนข้ันเล่ือน
ต�าแหน่ง แต่ก็อาจจะมีคนท่ีอิจฉาคุณอยู่บ้าง มองผ่าน และท�าหน้าท่ีของคุณให้ดีท่ีสุด การเงิน 
ดีข้ึน 70-80 % เดือนน้ีคุณจะเร่ิมมีเงินเก็บ เพราะคุณตัดรายจ่ายท่ีไม่จ�าเป็นออกไปบ้างแล้ว  
ความรัก คนโสด คนรักเก่าจะวนเวียนกลับมาหาอีกคร้ัง คนมีคู่ ช่วงน้ีจะงอนกันบ่อย ๆ คนรัก
แอบเอาแต่ใจ ง้อนิดง้อหน่อยก็จะดีข้ึนเอง สุขภาพ ปวดหัวเข่า ระบบความดัน พักผ่อนไม่เพียงพอ

ราศีสิงห์ [17 สิงหาคม - 16 กันยายน]
ท่ัวไป อยากไปเท่ียว อยากพักผ่อนข้ึนเหนือ อยากเดินทางไกล บางท่านมี 
เป้าหมายท่ีอยากจะลดน�า้หนัก แต่ก็ท�าไม่ได้สักที ก็ขอให้อร่อยกับอาหารและ

การท่องเท่ียวต่อไป เพราะดวงของคุณอวบนิด ๆ  จะเฮงมาก การงาน งานเยอะ ท้ังเก่าและใหม่ 
วุ่นวายสับสน ในช่วงน้ีให้ระวังอาจจะมีปัญหากับผู้หลักผู้ใหญ่ การเงิน อยู่ในเกณฑ์ท่ีดีข้ึน  
โชคลาภโดดเด่น แต่จะหมดไปกับเร่ืองอาหารการกิน ความรัก คนโสดมีเกณฑ์สละโสด  
คนท่ีคุย ๆ อยู่จะได้เปิดตัวคบหาดูใจกัน คนมีคู่ ระวังคนภายนอกจะน�าปัญหามาให้  
ช่วงน้ีควรฟังหูไว้หู สุขภาพ ภูมิแพ้ ระบบทางเดินหายใจ ล�าไส้อักเสบ พักผ่อนไม่เพียงพอ

ราศีกันย์ [17 กันยายน - 16 ตุลาคม]
ท่ัวไป อยากออกไปท่องเท่ียวพักผ่อนกับคนรู้ใจ เพราะช่วงน้ีปัญหาจุกจิก 
มีเข้ามาไม่ขาดสาย แต่ก็มีเร่ืองดี ๆ  คือคุณจะได้เงินก้อนโต และได้เดินทางไป

ท่องเท่ียวในแบบท่ีหวังไว้ การงาน มีความอึดอัดใจ บางท่านอยากเปล่ียนงาน แนะน�าว่าให้
อดทนท�าไปก่อน เพราะดวงท่ีจะได้งานใหม่ยังไม่ใช่ในช่วงน้ี การเงิน มีโชคลาภ ใครท่ีย่ืนกู้กับ
ธนาคารไว้มีเกณฑ์สมหวัง บางท่านมีรายได้พิเศษเข้ามา ความรัก คนโสด คนรักเก่าวนเวียน
กลับมาหา แต่ดูเหมือนว่าคุณจะไม่ได้ใส่ใจอะไร คนมีคู่ ระวังรักสามเศร้า ปัญหาจากบุคคล
ภายนอก ใช้สติให้เยอะ ๆ ในช่วงน้ี สุขภาพ ไมเกรน ปวดหัว วิงเวียนศีรษะ






