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สิง่พมิพ์นีช่้วยลดการปล่อยก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์ในกระบวนการผลติ 19.88% 
เครือ่งหมายรบัรอง “งานพมิพ์สเีขยีวรบัผดิชอบต่อสิง่แวดล้อม”

อ่าน Life & Metro Magazine ออนไลน์ได้ที่

Editor’s Talk
สวสัดปีีใหม่ 2561 คณุผูอ่้านทกุๆ ท่านค่ะ ขอให้ปีใหม่ปีนีเ้ป็นอกีหนึง่ปีทองทีจ่ะน�ำพาความมัง่คัง่ มัง่มี  

ความสขุทัง้กายและใจ พร้อมทัง้สิง่ดีๆ มาสูท่กุท่านค่ะ
เปิดประเดมิเริม่ต้นปีกบัคอลมัน์น�ำ้ดีทีเ่ราภมิูใจน�ำเสนอ Special Scoop โดยเราจะพาคณุไปชมการตกแต่ง 

สถานีวัดมังกร 1 ใน 4 สถานีรถไฟฟ้าใต้ดินที่ออกแบบสวยที่สุดในประเทศไทย มีความเป็นเอกลักษณ์ท่ี 
ผสมผสานเข้ากบัชมุชนท้องถิน่ได้อย่างมีเสน่ห์และลงตัว จากนัน้ไปต่อกนัที ่คอลมัน์ Check in ทีเ่ราจะพาคณุ
ไปขอพรดีๆ  รบัปีใหม่จากหลวงพ่อทองค�ำ พร้อมเรยีนรูว้ถิชีวีติและวฒันธรรมไทย - จนี ทีม่มีาอย่างยาวนาน
ผ่านศนูย์ประวตัศิาสตร์เยาวราช ณ วดัไตรมิตรวทิยาราม วรวหิาร

และส�ำหรับใครที่ต้องการหาร้านเบเกอรี่อร่อยๆ ในบรรยากาศแสนสบาย Eating Out ขอแนะน�ำ  
ร้าน Le Patissier (เลอ ปาตซีเีอ) เบเกอร ี& คอฟฟ่ี สตูดิโอ ทีค่อกาแฟและแฟนเบเกอรสีายคลนีควรรูจ้กั นอกจากนี้  
ยงัมเีน้ือหาสาระอืน่ๆ ทีน่่าสนใจอกีมากมายเหมือนเช่นเคย ทัง้สขุภาพ ความงาม อพัเดทสนิค้าใหม่ชวนช้อป  
รวมถงึเทคนคิการเริม่ต้นการท�ำงานทีดี่เราควรสร้างมิตรภาพกบัเพือ่นร่วมงานอย่างไรมาฝากกนัด้วยค่ะ 

ในวนัเสาร์ที ่2 ของเดอืนมกราคมทกุปี คอื “วนัเด็กแห่งชาต”ิ และในปีนีต้รงกบัวนัที ่13 มกราคม โดย 
พล.อ.ประยทุธ์ จันทร์โอชา นายกรฐัมนตร ีและหวัหน้าคณะรกัษาความสงบแห่งชาติ (คสช.) ได้มอบค�ำขวญั
เนือ่งในวนัเดก็แห่งชาต ิประจ�ำปี 2561 ว่า “รูค้ดิ รูเ้ท่าทนั สร้างสรรค์เทคโนโลย”ี ซึง่นบัว่าเป็นค�ำขวญัท่ี 
สอดรบักบันโยบาย ไทยแลนด์ 4.0 ของรฐับาลด้วย 

การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย หรอื รฟม. เองกไ็ด้มีการจดักจิกรรมวนัเดก็แห่งชาต ิ 2561  
ตอน ท่องดนิแดนรถไฟฟ้า เพือ่ส่งเสรมิการเรยีนรูแ้ละจนิตนาการของเดก็ๆ ณ สวนสนกุโยโย่แลนด์ ซคีอน บางแค 
ตัง้แต่เวลา 12.00 น. เป็นต้นไป ท่านใดสนใจจะพาน้องๆ หนูๆ  มาร่วมสนกุรบัของทีร่ะลกึและร่วมกจิกรรมต่างๆ 
กบั รฟม. เจอกนัวนัเสาร์ที ่13 นีไ้ด้เลยค่ะ ... 

									       
						         	                      กองบรรณาธกิาร

Contents

6	 MRTA News
9	 Bangkok Update
10	 Around the World
12	 Go Green
14	 Special Scoop
16	 Check in…
20	 Eating Out
22	 Health
24	 Beauty
26 	 Shopping Guide
28	 Sex & Relation
30	 Horoscope

ปีที่ 1 ฉบบัที่ 9 เดอืนมกราคม 2561

14

10



05Life & Metro



06 Life & Metro

MRTA News

รฟม. จดังานวนัธรรมาภิบาล รฟม. ครัง้ท่ี 6
เมื่อวันที่ 29 พฤศจิกายน 2560 รฟม. จัดงาน “วันธรรมาภิบาล รฟม. ครั้งที่ 6”  

ณ ห้องประชุม 2 ชั้น 9 ส�ำนักงาน รฟม. โดยมี นายณัฐ ศรีสุคนธนันท์ กรรมการ รฟม.  
เป็นประธานในงาน และมคีณะกรรมการ รฟม. นายฤทธกิา สภุารตัน์ รองผูว่้าการ (บรหิาร) 
รักษาการแทนผู้ว่าการ รฟม. นางแก้วตา ชัยมะโน ผู้อ�ำนวยการส�ำนักป้องกันการทุจริต
ภาครฐัวสิาหกจิและธรุกจิเอกชน ส�ำนกังาน ป.ป.ช. ผูบ้รหิาร และพนกังาน รฟม. เข้าร่วมงาน  
โดยในภาคเช้าได้มกีารลงนามประกาศเจตจ�ำนงสจุรติโดยคณะผูบ้รหิาร รฟม. และการบรรยาย 
หัวข้อ “หลักนิติธรรม กับ การบริหารโครงการขนาดใหญ่” โดย ศาสตราจารย์ (พิเศษ)  
จรัญ ภักดีธนากุล ตุลาการศาลรัฐธรรมนูญ เพื่อเสริมสร้างความรู้และกระตุ้นจิตส�ำนึกด้าน
การก�ำกับดูแลกิจการที่ดี (Good Corporate Governance : GCG) ต่อมาในภายบ่ายได้มี
การจัดนิทรรศการให้ความรู้และกิจกรรม CGC Edutainment เกี่ยวกับการสร้างจิตส�ำนึก
ด้านการก�ำกับดูแลกิจการที่ดี ณ บริเวณโถงกลาง ชั้น 1 ทั้งนี้มีผู้เข้าร่วมงานทั้งภาคเช้าและ
ภาคบ่ายจ�ำนวนรวมทั้งสิ้น 578 คน
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รฟม. จดักิจกรรม 
“รฟม. รกัษ์ส่ิงแวดล้อม ยกทรงยกใจ”

เมือ่วนัที ่15 ธนัวาคม 2560 รฟม. ร่วมกบั บรษิทั ไอ.ซ.ีซี. 
อินเตอร์เนช่ันแนล จ�ำกัด (มหาชน) จัดกิจกรรม “รฟม.  
รักษ์สิ่งแวดล้อม ยกทรงยกใจ” ณ อาคาร 1 รฟม. โดยมี 
การรับบริจาคเสื้อชั้นในที่ไม่ใช้งานจากผู้บริหาร พนักงาน 
และประชาชนผูใ้ช้บรกิารรถไฟฟ้ามหานคร สายเฉลมิรชัมงคล 
และสายฉลองรชัธรรม เพือ่น�ำไปก�ำจดัอย่างถกูวธิ ี ลดปัญหา 
ขยะชุมชนและการเกิดมลพิษ ด้วยการใช้เป็นเชื้อเพลิง
ทดแทนในการเผาระบบปิดในการผลิตปูนซีเมนต์ โดย 
ได้น�ำกล่องรบับรจิาคไปวางไว้ทีอ่าคารส�ำนกังาน รฟม. ทัง้ 3 อาคาร และอาคารจอดแล้วจร 
MRT สถานีลาดพร้าว สถานีบางรักน้อยท่าอิฐ และสถานีแยกนนทบุรี 1 ตั้งแต่เดือน
ตุลาคม 2560 - กันยายน 2561 เพื่อส่งมอบให้แก่ บริษัท ไอ.ซี.ซี.ฯ น�ำไปท�ำลายต่อไป 
ทั้งนี้ กิจกรรมดังกล่าวจัดขึ้นเพื่อสร้างเสริมให้ผู้บริหารและพนักงาน รฟม. ได้มีโอกาสใน 
การเป็นผู้ให้ เพื่อสร้างสรรค์คุณค่าให้แก่สังคม รวมถึงเป็นส่วนหนึ่งของการร่วมกัน 
รักษาสิ่งแวดล้อม

รฟม. เข้าร่วมพธิที�ำบญุตกับาตรถวายพระราชกุศล พระบาทสมเด็จพระปรมนิทรมหาภูมพิลอดลุยเดช 
บรมนาถบพิตร เนื่องในโอกาสวันคล้ายวันเฉลิมพระชนมพรรษา วันชาติ และวันพ่อแห่งชาติ  
วันที่ 5 ธันวาคม 2560

เมื่อวันที่ 5 ธันวาคม 2560 นายฤทธิกา สุภารัตน์ รองผู้ว่าการ (บริหาร) รักษาการแทนผู้ว่าการ รฟม. พร้อมด้วยผู้บริหาร เข้าร่วมพิธีท�ำบุญ
ตักบาตรพระสงฆ์ สามเณร จ�ำนวน 901 รูป ถวายพระราชกุศล พระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช บรมนาถบพิตร เนื่องในโอกาส 
วันคล้ายวันเฉลิมพระชนมพรรษา วันชาติ และวันพ่อแห่งชาติ วันที่ 5 ธันวาคม 2560 ณ พระลานพระราชวังดุสิต โดยมี พลเอก ประยุทธ์ จันทร์โอชา 
นายกรัฐมนตรี เป็นประธานในพิธี
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MRTA Quiz
	 ขอเชญิคณุผูอ่้านทกุท่าน ร่วมสนุกตอบค�ำถาม 
ลุ้นรับของรางวัลสุดพิเศษต้อนรับปีใหม่ 2561  
บตัรโดยสาร MRT มลูค่า 500 บาท พร้อมของทีร่ะลกึ 
ปีใหม่จาก รฟม. จ�ำนวน 4 รางวลั

	 ประกาศรายชือ่ผู้โชคด ีMRTA QUIZ นติยสาร 
Life & Metro ฉบบัเดอืนธนัวาคม 2560

ภาพนี ้เป็นสญัลกัษณ์
ประจ�ำสถานรีถไฟฟ้า 
MRT สถานใีด?

ข. สถานสีลีม

	 ยนิดกีบัผู้ทีไ่ด้รบัรางวลั “บตัรโดยสาร MRT 
มูลค่า 500 บาท จ�ำนวน 4 รางวลั ได้แก่
1. คุณทองหยิบ พนัธุส์มงิ
2. คุณณฐั​ จนัทวงศ์​
3. คุณจงด ีหามาลี
4. คุณสมศกัดิ ์อมรพงศ์ชยั

	 ทั้งนี้ รฟม. จะจัดส่งของรางวัลให้แก่ผู้โชคดีทาง
ไปรษณย์ีต่อไป

	 การออกแบบของสถาป ัตยกรรมภายใน
สถานีวัดมังกร โครงการรถไฟฟ้าสายสีน้าเงิน  
ช่วงหัวล�ำโพง - บางแค และบางซื่อ - ท่าพระ  
เป็นรปูแบบใด? 

รฟม. ร่วมงานสัมมนาวิชาการระดับชาติ 
เรื่องความปลอดภัยทางถนน ครั้งที่ 13

เมื่อวันที่ 6 ธันวาคม 2560 และวันที่ 7 ธันวาคม 2560 รฟม. ได้เข้าร่วมงานสัมมนา
วิชาการระดับชาติเรื่อง ความปลอดภัยทางถนน ครั้งที่ 13 “ลงทุนเพื่อความปลอดภัย
ทางถนนที่ยั่งยืน” (Invest for Sustainable Road Safety) ณ ศูนย์นิทรรศการและ
การประชุม ไบเทค บางนา ซึ่งจัดขึ้นโดยศูนย์วิชาการเพื่อความปลอดภัยบนทางถนน  
ในโอกาสนี ้นายเขตนภนัต์  จลุจริวฒัน์ หวัหน้าแผนกวชิาการดบัเพลงิและกูภ้ยั รฟม. ได้รบั
เกียรติให้เป็นวิทยากรบรรยายในหัวข้อ “ความปลอดภัยในการใช้ระบบรถไฟฟ้า” ซึ่งงาน
ดงักล่าวจดัขึน้เพือ่เป็นเวทใีนการแลกเปล่ียนเรยีนรู ้จดัท�ำข้อเสนอเชิงนโยบายของรฐับาล 
และแลกเปลีย่นความรูร้ะหว่างหน่วยงานในการป้องกนัและแก้ไขปัญหาอบุตัเิหตทุางถนน 
รวมถึงน�ำเสนอผลงานวิจัยระดับชาติในรูปแบบของการน�ำเสนอผลงานด้านวิชาการ  
ด้านวิจัย/โครงการและนวัตกรรมของเยาวชน

รฟม. จัดกิจกรรมตักบาตร
ประจ�ำเดือนธันวาคม 2560

เมื่อวันที่ 6 ธันวาคม 2560 รฟม.  
จดักจิกรรมตกับาตรประจ�ำเดอืนธนัวาคม 
2560 ณ บริเวณโถงกลาง ชั้น 1 อาคาร 1 
รฟม. โดยนมินต์พระภกิษสุงฆ์ จ�ำนวน 9 รปู 
จากวัดพระราม ๙ กาญจนาภิเษก มาฉันภัตตาหารเช้าและรับบิณฑบาต โดยมีผู้บริหาร 
พนักงาน และผู้ปฏิบัติงานให้ รฟม. เข้าร่วมกิจกรรม	 ส่งค�ำตอบพร้อมชือ่ทีอ่ยู ่ ผ่านทาง QR Code  

ได้ตัง้แต่วนันี ้- 25 มกราคม 2561

รฟม. จะสุ่มจับรางวัลและประกาศรายชื่อผู้โชคดีในฉบับถัดไป
*ค�ำตัดสินของคณะกรรมการถือเป็นที่สิ้นสุด
**พนักงาน รฟม. ไม่มีสิทธิ์ร่วมกิจกรรม
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Bangkok update
TEXT : กองบรรณาธิการ

27 ม.ค. - 4 ก.พ.
Bangkok Design Week 2018 (BKKDW2018)  

เทศกาลงานออกแบบกรุงเทพฯ 2561 หรือ 
Bangkok Design Week 2018 (BKKDW2018) 
คือเทศกาลที่มุ ่งน�ำเสนองานออกแบบและงาน
สร้างสรรค์ที่สะท้อนความคิดและความเป็นไปได้
ใหม่ๆ ของกรุงเทพฯ ต่อสถานการณ์ทั้งในปัจจุบัน
และอนาคต ภายใต้แนวคิด “The New-ist  
Vibe ออกแบบไปข้างหน้า” ในย่านสุดฮิปต่างๆ  
เช่น เจริญกรุง คลองสาน วงเวียน 22 พระราม 1 
และสขุมุวทิ เป็นต้น ผูท้ีต้่องการเข้าชมงานสามารถ
เที่ยวชมงานด้วยระยะทางที่สามารถเดินเชื่อม
ถึงกัน หรือจะเดินทางด้วยรถไฟฟ้า BTS และ
รถไฟฟ้าใต้ดิน MRT ก็ได้ โดยงานนี้จัดขึ้นระหว่างวันที่ 27 มกราคม ถึง 4 กุมภาพันธ์ 2561  
เวลา 11.00 - 20.00 น. ข้อมูลเพิ่มเติม https://web.tcdc.or.th/th/Projects/Detail/
BangkokDesignWeek

11 ม.ค.
Singha Music presents Imagine Dragons 
Evolve World Tour Live in Bangkok

กลับมาอีกครั้งในคอนเสิร์ต อีโวล์ฟ เวิลด์ ทัวร์ จากศิลปิน
เจ้าของรางวัลแกรมมี่ สาขาการแสดงเพลงร็อคยอดเยี่ยม
ปี 2557 และเจ้าของเพลงฮิตติดหูมากมาย เช่น It’s Time, 
Radioactive, Demons, Believer และ Thunder การ 
กลบัมาครัง้นีเ้ป็นส่วนหนึง่ของเวลิด์ทวัร์ล่าสดุ และเพือ่โปรโมต 
ผลงานเพลงอัลบั้มที่ 3 Evolve ที่แฟนเพลงชาวไทยพลาด 
ไม่ได้กับโอกาสที่จะได้เป็นส่วนหนึ่งในคอนเสิร์ตสุดมันส์ครั้งนี้ 
ณ โอเอซิส อารีน่า โชว์ ดีซี

13 - 14 ม.ค.
งานสิ่งแวดล้อมศึกษา ตอน Green & Clean 
“โรงเรียนสีเขียว ปีที่ 2”

จังหวัดนนทบุรี โดย
องค์การบริหารส่วนจังหวัด
นนทบุรี ร่วมกับ สมาคม
ผู ้ประกอบวิชาชีพบริหาร
การศึกษาเอกชนนนทบุรี 
จัดกิจกรรมงานสิ่งแวดล้อม
ศกึษา ตอน Green & Clean 
“โรงเรียนสีเขียว ปีที่ 2”  
ตามโครงการคลองสวยน�ำ้ใส 
โดยมีการจัดนิทรรศการ
เทิดพระเกียรติ รัชกาลที่ 10 นิทรรศการศาสตร์ของ
พระราชา และนิทรรศการสิ่งแวดล้อม พร้อมพบกับ
การแสดง การออกบูท การจ�ำหน่ายผลิตภัณฑ์ และ
กิจกรรมเพื่อสิ่งแวดล้อมต่างๆ ของเยาวชนจังหวัด
นนทบุรี ณ บริเวณ ช้ัน 4 เวส์เกต ฮอลล์ ศูนย์การค้า 
เซ็นทรัลพลาซา เวสต์เกต ตั้งแต่เวลา 10.00 - 19.00 น. 
เข้าชมฟรีตลอดงาน  

18 - 21 ม.ค.
งานไทยเที่ยวไทย อวอร์ด 2018

งานแสดงสินค้าและบริการในธุรกิจท่องเที่ยวครั้ง 
ยิ่ งใหญ่ พบกิจกรรมและโปรโมชั่นสุดพิเศษจาก 
ผู้ประกอบการโรงแรม รีสอร์ท บริษัทน�ำเที่ยว ทั้งใน
และต่างประเทศ รวมทัง้สนิค้าเพือ่การท่องเทีย่วในราคา
สุดคุ้มอีกมากมาย ณ ศูนย์การประชุมแห่งชาติสิริกิติ์  
ระหว่างวันที่ 18 - 21 มกราคมนี้ ติดตามรายละเอียด
เพิ่มเติมที่ www.thaiteawthaiplaza.com หรือ 
Facebook : งานไทยเที่ยวไทย

26 - 28 ม.ค. 
Japan Expo Thailand 2018

สดุยอดมหกรรมญีปุ่น่ทีย่ิง่ใหญ่ทีส่ดุในเอเชยีกบังาน 
“Japan Expo Thailand 2018” ครั้งท่ี 4 ภายใต ้
คอนเซ็ปท์ “Infinite Japan” ที่รวมความเป็นท่ีสุด
ไม่มีวันสิ้นสุดของเอกลักษณ์ญี่ปุ ่นท่ังด ้านบันเทิง 
ธุรกิจ ศิลปะ วัฒนธรรม แฟชั่น ท่องเที่ยว แอนิเมชั่น 
เทคโนโลยี การศึกษา ฯลฯ มาไว้ในงานเดียว พร้อม
สนุกสนานไปกับ Mini Live! Concert จากเหล่า 

ศิลปินญ่ีปุ่นที่มาสร้างปรากฏการณ์รวมตัวกันสูงที่สุดในประเทศไทย พบกับศิลปินท่ีคุณ 
ชื่นชอบและกิจกรรมสนุกๆ อีกเพียบ ตั้งแต่เวลา 10.00 - 20.00 น. ที่ CentralWorld  
ติดตามรายละเอียดเพิ่มเติม Facebook: Japan Expo Thailand
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Around the World
TEXT: จึงอุรา

“เราต้องก้าวไปข้างหน้า เปิด
ประตบูานใหม่ๆ ท�ำสิง่ใหม่ๆ เพราะ
เราอยากรู้อยากเห็น และความ
อยากรู้อยากเห็นนี่แหละที่จะพา
เราไปยังหนทางใหม่ๆ เสมอ”

-Walt Disney- 

Quote

	 เทรนด์ขาปั่นยังคงฮอตกันข้ามปี 
ขณะที่ตลาดจักรยานไฟฟ้าก็มีอัตรา 
เติบโตอย่างต่อเนื่องทั่วโลก บรรดา 
เหล ่ าผู ้ ผลิ ตจึ ง ได ้พยายามคิดค ้น 
สร้างสรรค์ และสร้างความโดดเด่น 
ให้กับผลิตภัณฑ์รุ่นใหม่ๆ ของตน ทว่า 
บริษัทผู้ผลิตจักรยานไฟฟ้าจากแคลิฟอร์เนีย Vintage Electric ท�ำได้ส�ำเร็จอย่างงดงามยิ่งกว่าด้วยการ
ผสมผสานความงามไร้ที่ติของจักรยานในแบบวันวานเข้ากับเทคโนโลยีสมัยใหม่ได้อย่างลงตัว Vintage 

Electric น�ำเสนอจักรยานไฟฟ้าสไตล์เรโทรท้ังหมด 4 รุ่น 
คือ Cruz, Tracker, Scrambler และ Cafe ราคาเริ่มต้นที่  

3,995- 6,995 เหรยีญ (ประมาณ 131,000 - 230,000 บาท)
	  Photo : electrek.co

Around the World
TEXT: จึงอุรา

สตาร์บัคส์สาขาที่ใหญ่ที่สุดในโลก
	 อลังการงานสร้างกับประเทศจีนอีกครั้ง เมื่อ “สตาร์บัคส์” ร้านกาแฟชื่อดังเปิดร้าน 
Starbucks Reserve Roastery ในนครเซี่ยงไฮ้ นับเป็นร้านสาขาที่ใหญ่ที่สุดในโลก โดยมีพื้นที่
ใหญ่กว่าสาขาทัว่ไปถงึ 300 เท่า! บนพืน้ทีก่ว่า 30,000 ตารางฟตุ ภายในร้านตกแต่งอย่างสวยงาม 
ด้านบนประดับด้วยแผ่นไม้ทรงหกเหลี่ยมกว่าหมื่นชิ้น มีถังคั่วกาแฟทองเหลืองขนาดยักษ์ สูงเท่าตึก 2 ชั้นประดับด้วยแผ่นลายจีนกว่า 1,000 แผ่นอยู่รายรอบ 
นอกจากนี้ยังมีเคาน์เตอร์บาร์ส�ำหรับนั่งจิบกาแฟยาวกว่า 26.9 เมตร นับเป็นเคาน์เตอร์ที่ยาวที่สุดในโลกของสตาร์บัคส์เช่นกัน รอให้คอกาแฟแวะมาลิ้มลอง
เครื่องดื่มรสแปลกใหม่ที่มีจ�ำหน่ายเฉพาะสาขานี้แห่งเดียวเท่านั้น…จะเป็นอะไรต้องไปพิสูจน์!
	 Photo : thatsmags.com
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งานอาร์ตเลอค่าบนมาการอง
	 ร้านขนมในอเมริกาสุดสร้างสรรค์ เนรมิตมาการอง  
ขนมหวานรสละมุนยอดฮิตให้งดงามดุจอัญมณีล�้ำค่า....
	 ร้านขนมอบคาเฟ่  Mac Lab Bakery & Cafe แห่งนี ้
ตั้งอยู่ที่เมืองดูลุธ ในรัฐจอร์เจีย สหรัฐอเมริกา ขึ้นชื่อในเรื่อง
การผลิตขนมอบและมาการองรสเยี่ยมสไตล์น่ารักๆ ออกมา
ได้โดนใจลูกค้าและผู้มาเยือน และส�ำหรับซีรีส์นี้ก็เช่นกัน “ซู” 
เชฟประจ�ำร้านได้แรงบันดาลใจจากหินโพรงถ�้ำ หรือท่ีเรียก
กันว่าจีโอด (Geode) หรือหินที่เป็นโพรงมีผลึกคริสตัลด้านใน 
โดยรังสรรค์ผลึกคริสตัลแวววาวระยิบระยับจากน�้ำตาลกรวด 
แบบแท่ง ตกแต่งด้วยสผีสมอาหาร จนกลายเป็นมาการองเลอค่า 
แปลกแหวกแนวและสวยงามจนไม่กล้ากิน! จัดเข้าท�ำเนียบ 
Food Art ได้อย่างไร้ที่ติ
	 Photo : poppaganda.netบินไป นอนคู่กันไประดับโรงแรม 5 ดาว

	 สงิคโปร์แอร์ไลน์ครองต�ำแหน่งสายการ
บินแรกที่มีเตียงคู่ ส�ำหรับชั้นที่นั่งเฟิร์สต์
คลาส โดยมกีารปรบัปรงุใหม่ล่าสดุ ทุม่ทนุ
สร้างถึง 20,000 ล้านบาท ใช้เวลาคิดค้น
พัฒนา 4 ปี
	 โฉมใหม่ชั้นเฟิร์สต์คลาสหรือที่เรียก
แบบเก๋ๆ ว่า ‘ห้องสวีท’ นี้ ประกอบด้วย
เก้าอี้หมุนได้ ปรับเอนนอนได้ถึง 45 องศา 

รวมทัง้เตยีงนอนขนาดยาว 6 ฟตุ3 นิว้ ความพเิศษนีเ้หมาะมากส�ำหรบัคนทีเ่ดนิทางเป็นคู่ 
โดยสามารถปรับที่กั้นระหว่างผู้โดยสารลง และปรับให้กลายเป็นเตียงคู่ได้ นอกจากนั้น
ยงัมโีต๊ะส�ำหรบัท�ำงานและกินอาหาร ตู้เสือ้ผ้า โทรทศัน์ขนาด 32 นิว้ ห้องน�ำ้สดุหรกูว้างขวาง 
พร้อมโต๊ะเครื่องแป้งและเก้าอ้ีส�ำหรับน่ังแต่งหน้า แต่ไม่มีห้องอาบน�้ำ ห้องสวีท 
โฉมใหม่นี้จะมีเพียงแค่ 6 ห้อง เปิดให้บริการแล้วเมื่อเดือนธันวาคมที่ผ่านมา สนนราคา
เบาๆ ส�ำหรับเส้นทางสิงคโปร์-ซิดนีย์ เริ่มต้นที่ 400,000 บาทเอง!!!
	 Photo : CNN.com

ตึกทรงเกลียว DNA แลนด์มาร์กแห่งใหม่
ของไต้หวัน
	 เทรนด์เทีย่วไต้หวนัก�ำลงัมาแรงส�ำหรบันกัท่องเทีย่วสายฮปิทีอ่ยากจะหา
แหล่งที่เที่ยวเก๋ๆ ใหม่ๆ ไว้เช็คอิน! แนะว่าต้องมาที่นี่เลย The Agora Garden 
แลนด์มาร์กแห่งใหม่ เป็นอาคารสูง 20 ชั้น ดีไซน์สุดแนว ตั้งอยู่ในกรุงไทเป 
ประเทศไต้หวัน สร้างในรปูแบบอาคารรกัษ์โลก เตม็ไปด้วยพืน้ทีส่เีขยีว (แนวตัง้) 
รูปทรงบิดเป็นเกลียว ออกแบบโดย Vincent Callebaut Architecture  
จากกรุงปารีส ภายในมีขนาดพื้นที่กว่า 42,335 ตารางเมตร พร้อมด้วยฟังก์ชั่น
ต่างๆ อาทิ คลับเฮ้าส์ สระว่ายน�ำ้ ห้องยมิ ทีจ่อดรถ และโรงแรมทีพ่กัอาศยัระดบั 
Luxury ห้าดาว อาคารถกูออกแบบให้มลีกัษณะบดิเป็นเกลยีวคล้ายรปูทรงของ 
DNA โดยหมุนเข้าสู่แท่งตรงกลาง ภายนอกอาคารยังมีชั้นน�้ำตกและสวนสวย 
สีเขียวที่เต็มไปด้วยพืชผักผลไม้ และพืชสมุนไพรส่งกลิ่นหอมไปทั่วบริเวณ		
	 Photo : gbplusamag.com
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Go Green
TEXT: Chayanee A.

	 ขอแนะน�ำให้มาลองช้อปสนิค้าไอเดยีสดุสนกุที ่Ecotopia – Unbox a new shade of green 
สถานทีแ่รกในเอเชยีทีร่วมทกุอย่างของไลฟสไตล์แบบรักษ์โลกและประหยดัพลงังาน ณ สยามดสิคฟัเวอรี่ 
ดเิอก็ซ์พลอราทอเรยีม ซึง่โปรเจก็ต์น้ีน้ันน�ำโดย รศ.ดร.สงิห์ อนิทรชูโต สถาปนกิและอาจารย์ผูน้�ำเทรนด์ 
เรื่องการอนุรักษ์สิ่งแวดล้อมและการน�ำวัสดุกลับมาใช้ใหม่ 

Ecotopia มาจากการรวมกันระหว่าง ecology และ utopia สู่ความเป็นเมืองอุดมคติเกี่ยวกับ 
สินค้ารักษ์ส่ิงแวดล้อมเพื่อกลุ่มคนที่ห่วงใยสังคมและโลกใบน้ี ของทุกชิ้นในนี้มีที่มาที่ไปและเรื่องราว  
ทีน่่าสนใจ มกีารเลอืกคดัสรรและต้องผ่านเกณฑ์ในการเข้ามาวางขาย โดยแต่ละหมวดหมูก่ม็เีงือ่นไขที่
แตกต่างกันออกไป เช่น อาหาร สุขภาพและความงาม เครื่องเขียน อุปกรณ์ไฮเทค แฟชั่น ของตกแต่ง
บ้านและสวน สินค้าแต่ละชิ้นจะไม่เอาเปรียบผู้บริโภค ไม่มีการทดลองในสัตว์ ไม่สร้างสารเคมีและ
มลพิษ เป็นการใช้วัสดุให้เกิดประโยชน์สูงสุด 

ส�ำหรับคนที่ก�ำลังมองหา
แหล่งช้อปสินค้ารักษ์โลก…หลากไอเดียเก๋ไก๋  

สินค้าน่าสนใจมีมากมายทั้ง Solar Paper ที่ชาร์จ
แบตเตอรี่จากพลังงานแสงอาทิตย์ หน้าตารูปร่าง
บางเหมือนกระดาษ น�้ำหนักเบา ใช้ได้กับสมาร์ทโฟน 
แทบ็เลต็หรอือปุกรณ์พกพาอืน่ๆ แถมชาร์จได้พอๆ กบัไฟ
บ้านอกีด้วย Kudos ฝักบวัประหยดัน�ำ้ทีไ่ด้รบัค�ำแนะน�ำ
จากแพทย์ผวิหนงัในประเทศญีปุ่น่ ช่วยให้ผวิสวยสขุภาพ
ดีด้วยประสิทธิภาพการท�ำความสะอาดผิว เหมาะกับ
คนที่มีผิวบอบบางแพ้ง่าย มีคุณสมบัติท่ีให้อุณหภูมิน�้ำ
ที่เหมาะสมกับสภาพผิวเมื่อใช้น�้ำอุ่น SuperBee Wax 
Wraps ผลติภณัฑ์ทดแทนการใช้พลาสตกิทัง้ห่อพลาสตกิ
และภาชนะพลาสติก ใช้ห่อหุ้มภาชนะเก็บอาหาร คง
ความสดของผกัและผลไม้ ห่อสิง่ของเพือ่ช่วยจดัระเบยีบ
ในบ้าน ถ้าต้องการจะล้างกเ็ชด็ด้วยผ้าทีใ่ช้น�ำ้อุน่และสบู่
ที่ปราศจากสารเคมี แค่ไม่กี่อย่างที่กล่าวมานี้ ฟังดูก็น่า
สนใจแล้วใช่ไหม หากใครอยากรักษ์โลกพร้อมได้สินค้า
ดีๆ แล้วล่ะก็ อย่าลืมนึกถึง Ecotopia

12 Life & Metro



13Life & Metro

ลองเปลี่ยนจากสนามหญ้ากว้างๆ หน้าบ้านหรือ
ข้างบ้านมาเป็นสวนผักอินทรีย์ประจ�ำบ้านดูดีไหม 
นอกจากจะเพลินตาไปกับสีเขียวๆ แบบสนามหญ้า
แล้ว ยังเพิ่มผลผลิตพืชผักสวนครัวแสนอร่อยเอาไว ้
กนิเอง แบบปลอดสารเคมแีละยาฆ่าแมลงต่างๆ อกีด้วย  
หากผกังอกงามดกีเ็กบ็ไปขายเพิม่รายได้เลก็ๆ น้อยๆ 
ได้อีกต่างหาก เสริมอีกนิดว่ากิจกรรมการปลูกผัก
นั้นก็ท�ำให้ร่างกายได้ขยับ เท่ากับออกก�ำลังกายไป 
ในตัวนะ 

New Idea 

ซื้อเสื้อผ้ามือสอง
ก็ช่วยเซฟพลังงานได้นะ

หลายคนอาจคิดว่าไม่น่าเกี่ยวกันได้ ระหว่างการช้อปเสื้อผ้ามือสอง
กับการอนุรักษ์พลังงาน แต่รู้ไหมว่าการซื้อเสื้อผ้ามือสองนอกจากจะไม่
สญูเสยีค่าใช้จ่ายแล้วยงัลดการผลติเสือ้ผ้าได้ ช่วยหลกีเลีย่งการใช้พลงังาน
อย่างสิ้นเปลืองจากการผลิตและขนส่ง สาเหตุท�ำให้เกิดการแพร่กระจาย 
ก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์สู่ชั้นบรรยากาศ

5 ประโยชน์ของแสงแดด
ที่คุณไม่ควรมองข้าม 

1แสงแดดอุ่นๆ ยามเช้าช่วง 6.30 - 9.00 น และแดดอุ่นๆ ยามเย็น 
ช่วง 16.30 - 17.30 น. เหมาะที่จะให้ผิวพรรณและร่างกาย 

ได้สัมผัส เพื่อเพิ่มวิตามินดี ลองออกไปเดินเล่นในสวนข้างบ้าน สวน
สาธารณะเป็นประจ�ำดู

2 การตากผ้าโดยใช้พลังงานจากแสงแดดนั้น นอกจากจะช่วยลด
พลังงานและลดค่าใช้จ่ายในการใช้เครื่องอบผ้าแล้ว ยังช่วยฆ่า 

เชื้อโรคต่างๆ ที่อาจติดมาในใยผ้าได้ดีอีกด้วย

3 ลองเอาหมอน ผ้าห่มและทีน่อนออกมาตากแดดสปัดาห์ละ 1 ครัง้ 
เพื่อช่วยก�ำจัดไรฝุ่น แทนที่จะใช้เครื่องดูดไรฝุ่นไฟฟ้าท่ีกินไฟ  

แถมเวลานอนยังช่วยให้รู้สึกอุ่นไอแดดอีกต่างหาก 

4ช่วยถนอมอาหาร เมือ่วตัถดุบิอาหารสดจ�ำนวนมากในครวัทีน่�ำมา 
ปรุงอาหารไม่ทัน จะปล่อยให้เน่าเสียไปเพราะมีปริมาณมากก็ 

น่าเสยีดาย ลองน�ำมาแปรรปูด้วยแสงแดดด ูไม่ว่าจะเป็นหมแูดดเดยีว 
เนื้อแดดเดียว กล้วยตาก พริกแห้งส�ำหรับต�ำน�้ำพริก ฯลฯ 

5รองเท้าผ้าใบคู่โปรดที่ใส่บ่อยแต่ไม่มีเวลาซักท�ำความสะอาด
บ่อยๆ อย่าปล่อยให้สิง่สกปรกสะสมอบัชืน้ ลองน�ำไปวางตากแดด 

ดูบ้าง เพื่อช่วยฆ่าเชื้อโรคและก�ำจัดกลิ่นอับชื้นท่ีอาจท�ำให้เกิด 
กลิ่นไม่พึงประสงค์
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Special Scoop
TEXT : ธันวา หยาง

เผยโฉมสถานีวัดมังกร
1 ใน 4 สถานีรถไฟฟ้าใต้ดิน
ที่ออกแบบสวยที่สุดในประเทศไทย

Life & Metro ฉบับนี้ จะพาคุณผู้อ่านไปชม 
การตกแต่งบางส่วนของสถานีรถไฟฟ้าใต้ดิน 
วดัมงักร ซึง่เป็น 1 ใน 4 สถานทีีอ่อกแบบสวยทีส่ดุ
ของโครงการรถไฟฟ้าสายสีน�้ำเงินส่วนต่อขยาย 
ช่วงหวัล�ำโพง - บางแค และช่วงบางซือ่ - ท่าพระ 
ได้แก่ สถานวีดัมงักร สถานวีงับรูพา สถานสีนามไชย 
และสถานอีสิรภาพ โดยแต่ละสถานจีะมกีารตกแต่ง 
ที่แตกต ่างกันออกไป เพื่อให ้กลมกลืนกับ
ประวัติศาสตร์และวิถีชีวิตชุมชนโดยรอบสถานี 
พร้อมทั้งยังมีการสอดแทรกศิลปะและอัตลักษณ์
ที่โดดเด่นเฉพาะของแต่ละสถานีด้วย ซึ่งคาดว่า 
โครงการจะแล้วเสร็จพร้อมเปิดให้บริการได้
ประมาณ ปี 2563 อดใจรอกันนิดเพื่อความ
สะดวกสบายในการเดินทาง และความสวยงาม
ที่อยากให้คุณได้สัมผัส... 

และเมื่อเดือนพฤษภาคม 2560 ท่ีผ่านมา  
Life & Metro ฉบับปฐมฤกษ์เปิดตัวเล่มแรก 
เราได ้พาคุณผู ้อ ่านไปสัมผัสกับความงดงาม 
วิจิตรบรรจงของสถานีสนามไชยกันมาแล้ว ฉบับนี้ 
เราถอืฤกษ์ต้นปีเปิดประเดมิความสวยงามแบบจนีๆ 
กันที่ “สถานีวัดมังกร”
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สถานวีดัมงักร การออกแบบจะเน้นสถาปัตยกรรม 
จนีมาผสมผสานกบัรปูแบบยโุรปสไตล์สถาปัตยกรรม
ชโินโปรตกุสี เพือ่ให้สอดคล้องกบัวถิชีวีติ วถิกีารค้า 
สภาพแวดล้อมโดยรอบ เช่น ย่านเยาวราช และถนน
เจริญกรุง เป็นต้น รวมถึงเน้นให้มีความกลมกลืน
ไปกับถนนหนทาง อาคารบ้านเรือน ร้านค้า วัดวา
อารามต่างๆ ในย่านนี้ อีกทั้งสถานีแห่งน้ียังต้ังอยู่
ในจุดใจกลางพื้นที่ทางธุรกิจการค้าอันเก่าแก่ของ
กรุงเทพมหานคร ใกล้กับโบราณสถานที่ส�ำคัญ คือ 
วัดมังกรกมลาวาส อันเป็นย่านประวัติศาสตร์การ
ตั้งถิ่นฐานของชาวไทยเช้ือสายจีนที่มีเอกลักษณ์
เฉพาะตัว 

สถานีแห่งนี้มีจุดเด่นเป็นเอกลักษณ์ที่แตกต่าง
จากสถานีอื่นคือ เริ่มตั้งแต่ทางลงสถานีที่ตกแต่ง

วัดมังกรกมลาวาส ระหว่างสี่แยกแปลงนามและ 
ห้าแยกหมอมี) โดยจุดศูนย์กลางสถานีอยู่ที่บริเวณ
สีแ่ยกแปลงนาม ซึง่อยูถ่ดัออกไปจากซอยเจรญิกรงุ 
16 ประมาณ 200 - 300 เมตร

ด้วยท�ำเลที่ต้ังของสถานีวัดมังกรแห่งน้ี ถ้า
แล้วเสร็จและพร้อมเปิดให้บริการ จะอ�ำนวย 
ความสะดวกให้แก่ผู้คนที่ต้องการเดินทางสัญจร 
มาในบริเวณนี้ได้เป็นอย่างดีมาก การค้าขาย  
การท่องเที่ยว การมาชมศิลปวัฒนธรรมไทย - จีน 
กินอาหารอร่อยๆ ลือช่ือ รวมไปถึงมาท�ำบุญท่ี 
วัดมังกรกมลาวาส และวัดไตรมิตรวิทยาราม
วรวิหาร รวมไปถึงย่านเจริญกรุง อย่างเยาวราช 
คลองถม ส�ำเพ็ง พาหุรัด จะสะดวกสบายง่ายดาย
ขึ้นอย่างครบครัน ปราศจากปัญหารถติด หรือ 
หาที่จอดรถยากดั่งเช่นปัจจุบัน  

การตกแต่งรูปมังกรและดอกบัวตลอดทางเดิน 
ในชั้นออกบัตรโดยสาร โดยรวมจะเน้นโทนสีแดง 
สีทอง และสีด�ำ ส่วนพื้นที่เหนือหลังคาสถานีจะ
เน้นสถาปัตยกรรมแนวชโินโปรตกุสีให้กลมกลนืกบั
อาคารต่างๆ ในย่านนี ้ซึง่ทกุการออกแบบจะเน้นให้
สอดคล้องกลมกลืนกับศิลปวัฒนธรรม และวิถีชีวิต 
ของชุมชนชาวไทยเชื้อสายจีนในย่านนี้ทั้งหมด

สถานีวัดมังกรเป็นสถานีรถไฟฟ้าใต้ดิน มีที่ตั้ง
อยูท่ีถ่นนเจรญิกรงุ บรเิวณสีแ่ยกแปลงนาม ใกล้กบั 
วัดมังกรกมลาวาส (จุดบรรจบถนนเจริญกรุง,  
ถนนแปลงนาม และถนนพลับพลาไชย) ในพื้นที่
แขวงป้อมปราบ เขตป้อมปราบศัตรูพ่าย และ 
แขวงสมัพนัธวงศ์ เขตสมัพนัธวงศ์ กรงุเทพมหานคร 
มีทางขึ้น – ลงสถานีอยู่ตรงข้ามวัดมังกรกมลาวาส 
และหน้าโรงภาพยนตร์ศริริามา (ป้ายรถประจ�ำทาง

เพดานด้วยสถาปัตยกรรมท่ีท�ำให้รูส้กึว่าคอืท้องมงักร 
มีการใช้สีทอง ซึ่งเป็นสัญลักษณ์ของความสุข 
ความเจรญิและความอดุมสมบรูณ์มัง่คัง่ของบ้านเมอืง 
ในลกัษณะทอดยาวน�ำสายตาพาผูโ้ดยสารลงไปยงั
ชัน้ออกบตัรโดยสาร ระหว่างทางเดนิลงบรเิวณผนงั
ทัง้สองด้านประดบัด้วยกระจกสเีป็นลายมงักรสลบั 
กับลายดอกบัว ซึ่งเป็นสัญลักษณ์ของวัดมังกร 
กมลาวาส ศูนย์รวมแห่งความศรัทธาของคนไทย 
เชือ้สายจนีในย่านนี ้ส่วนเพดานหน้าเครือ่งออกบตัร 
โดยสารอัตโนมัติ ตกแต่งด้วยประติมากรรม 
โลหะนนูสงูเป็นหวัมงักรรายล้อมด้วยก้อนเมฆสทีอง 
รมด�ำแขวนอยูบ่นฝ้าตะแกรง และมไีฟสต่ีางๆ ส่อง
เน้นให้เด่นงาม บนเพดานสถานมีลีวดลายเป็นเกลด็
มงักรสแีดงสลับขาว และมกีารตดิตัง้ลายประแจจนี 
ที่หัวเสาสถานีและบริเวณทางเดิน อีกทั้งยังมี
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Check in
TEXT & PHOTO : ธันวา หยาง

สวัสดีปีใหม่ 2561 Check in ฉบับน้ี ขอพาคุณผู้อ่านไปเร่ิมต้นสิ่งดีๆ เพื่อความ
เจริญก้าวหน้า น�ำพาความมั่งมีสู่ชีวิตของปีนี้ด้วยการไปกราบสักการะพระพุทธมหา
สุวรรณปฏิมากร หรือหลวงพ่อทองค�ำ ณ วัดไตรมิตรวิทยาราม วรวิหาร ซึ่งเป็น 
หลวงพ่อทองค�ำทีม่ขีนาดใหญ่ทีส่ดุในโลก เป็นทีเ่ลือ่มใสศรทัราของชาวไทยเชือ้สายจนี 
และถือเป็นอีกหนึ่งแลนด์มาร์คในการมาเที่ยวกรุงเทพฯ ชั้นในของชาวต่างชาติ

วัดไตรมิตรวิทยาราม วรวิหาร หรือวัดหลวงพ่อทองค�ำ หรือวัดสามจีน ตั้งอยู่ที่ถนนมิตรภาพไทย-จีน 
แขวงตลาดน้อย เขตสัมพันธวงศ์ วัดนี้เป็นวัดโบราณ มีชื่อเดิมว่า “วัดสามจีน” เข้าใจกันว่า ชาวจีน 3 คน
ร่วมกนัสร้าง ต่อมาในปี 2482 จงึได้รบัอนมุตัจิากมหาเถรสมาคมให้ปรบัปรงุสภาพวดัให้ดขีึน้ และเปลีย่นชือ่
ใหม่เป็น “วัดไตรมิตรวิทยาราม” ซึ่งมีความหมายว่า เพื่อน 3 คนร่วมกันสร้างวัดนี้ 

ไฮไลท์ส�ำคญัของวดัทีเ่มือ่มาถงึแล้วคอื การไปกราบสกัการะพระพทุธมหาสวุรรณปฏมิากร หรอืพระพทุธรปู 
ทองค�ำสุโขทัยไตรมิตร หรือหลวงพ่อทองค�ำ ซึ่งเป็นพระพุทธรูปทองค�ำที่ได้รับการบันทึกลงในกินเนสส์บุ๊ก 
ว่าใหญ่ที่สุดในโลก พระพุทธรูปองค์นี้มีหน้าตั้งกว้าง 3.01 เมตร สูง 3.91 เมตร องค์พระสามารถถอดได้  
9 องค์ จากฐานองค์พระขึ้นไปเนื้อทองบริสุทธิ์ 40% พระพักตร์มีเนื้อทอง 80% ส่วนพระเกศมีน�้ำหนัก  
45 กิโลกรัม เป็นเนื้อทองบริสุทธิ์ 99.99% สันนิษฐานว่าสร้างในสมัยสุโขทัย เข้าใจว่า เดิมประดิษฐาน
อยู่ที่วัดมหาธาตุ จังหวัดสุโขทัย ต่อมาในสมัยพระบาทสมเด็จพระพุทธยอดฟ้าจุฬาโลก ได้โปรดเกล้าฯ ให ้
กรมพระราชวังบวรมหาสุรสิงหนาทไปอัญเชิญพระพุทธรูปต่างๆ จากเมืองเหนือลงมาประดิษฐานยัง 
วัดส�ำคัญต่างๆ ในกรุงเทพมหานคร เนื่องด้วยพระพุทธรูปที่อัญเชิญมาในครั้งนั้นมีจ�ำนวนมาก ท�ำให้ดูแล

มั่งคั่ง มั่งมี...
รับพรดีๆ ที่วัดไตรมิตรวิทยาราม 
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ไม่ทั่วถึง ขุนนางผู้หนึ่งจึงแอบเอาปูนฉาบพระพุทธรูปทองค�ำพรางตาให้ดูว่าเป็นพระปูน แล้วน�ำมาไว้ยัง 
วัดพระยาไกร (วัดโชติการาม) ต่อมาวัดพระยาไกรขาดคนบูรณปฏิสังขรณ์ จึงตกอยู่ในสภาพรกร้าง ราวปี 
2474 บริษัท อีสต์เอเซียติก ได้ขอเช่าที่จากรัฐบาลเพื่อจัดสร้างโรงเลื่อยไม้ขนาดใหญ่ในบริเวณวัดร้างแห่งนี้ 
จึงมีการรื้อถอนสิ่งปลูกสร้างที่ช�ำรุดทรุดโทรมของวัดออก จนเหลือแต่พระพุทธรูปปูนปั้นขนาดใหญ่  
ในขณะน้ันวัดก�ำลังอยู่ในระหว่างการบูรณปฏิสังขรณ์ครั้งใหญ่ สมเด็จพระวันรัต (เฮง เขมจารี) เจ้าคณะ
แขวงล่าง เห็นว่า จะปล่อยพระพุทธรูปปูนปั้นให้อยู่ที่เดิมต่อไปจะเป็นการไม่สมควร ประกอบกับวัดสามจีน 
มีสถานที่กว้างขวาง เหมาะกับการประดิษฐานพระพุทธรูปขนาดใหญ่ จึงมอบให้คณะกรรมการวัดสามจีน 
ร่วมกันอัญเชิญพระพุทธรูปองค์นี้จากวัดพระยาไกรมาประดิษฐานยังวัดสามจีน โดยในขณะท่ียัง 
บูรณปฏิสังขรณ์พระอารามไม่แล้วเสร็จ ทางวัดได้ประดิษฐานพระพุทธรูปไว้ข้างเจดีย์เป็นการชั่วคราว  
ในระหว่างนีม้ผีูม้าขออญัเชญิไปประดษิฐานยงัวดัต่างๆ มากมาย แต่ไม่สามารถเคลือ่นย้ายไปได้ การก่อสร้าง
พระอารามต่างๆ ในวัดสามจีนใช้เวลาล่วงเลยไปถึง 20 ปี จึงแล้วเสร็จ

เมื่อทุกอย่างสมบูรณ์พร้อม พระวิสุทธาธิบดี (ไสว ฐิตวีรมหาเถระ ป.ธ.๗) เจ้าอาวาสขณะนั้น ได้สั่ง 
เคลื่อนย้ายพระพุทธรูปปูนปั้นองค์นี้เพื่อน�ำขึ้นประดิษฐานยังพระวิหาร ในวันที่ 25 พฤษภาคม 2498 
การเคลื่อนย้ายเป็นไปด้วยความยากล�ำบาก เนื่องจากองค์พระมีขนาดใหญ่ และหนักมาก ต้องใช้ปั้นจั่นยก 
ปรากฏว่าลวดสลิงที่ยึดองค์พระเกิดขาด เพราะทานน�้ำหนักองค์พระไม่ไหว พระพุทธรูปจึงตกกระแทกพื้น
อย่างแรง เช้าวันรุ่งขึ้น ท่านเจ้าอาวาสได้มาตรวจดูองค์พระ ก็ได้พบเห็นรอยแตกที่พระอุระ สงสัยว่าข้างใน
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Check in

รอยแตกมีอะไรแปลกๆ จึงให้ช่วยกันแกะปูนออกดู ก็ปรากฏเป็นพระพุทธรูปทองค�ำ ปางมารวิชัย ศิลปะ
สกุลช่างสุโขทัย ที่งดงามจับตาซ่อนอยู่ด้านใน

นอกจากสิ่งศักดิ์สิทธิ์คู่วัดอย่างองค์หลวงพ่อทองค�ำแล้ว ในวัดยังแบ่งอาคารหลักออกเป็น 2 ส่วน คือ  
พระอโุบสถ ทีป่ระกอบพธิทีางศาสนกจิต่างๆ และพระวหิารมหามณฑป ภายในพระมหามณฑปนัน้ประกอบด้วย
ศูนย์ประวัติศาสตร์เยาวราช อยู่ที่ชั้น 2 เพื่อท�ำศึกษาความเป็นมาของชุมชนชาวจีนส�ำเพ็ง - เยาวราช  
อันเป็นย่านการค้าเก่าแก่ที่ส�ำคัญของกรุงเทพฯ ซึ่งเติบโตขึ้นจากการก่อร่างสร้างตัวของชาวจีนท่ีเข้ามา 
ท�ำมาหากินในเมืองไทย จัดแสดงพัฒนาการของชุมชนจีนจากตลาดส�ำเพ็งสู่ความเป็นย่านธุรกิจสมัยใหม ่
ที่ถนนเยาวราช สัมผัสบรรยากาศภายในส�ำนักงานบริษัทค้าข้าวที่ถนนทรงวาดสมัยรัชกาลที่ 6 ซึ่งเป็นจุด 
เริ่มต้นความเจริญรุ่งเรืองของย่านการค้าเยาวราช ชมโมเดลขนาดใหญ่ที่จ�ำลองถนนเยาวราชในยุคเฟื่องฟู
ทีส่ดุช่วง พ.ศ. 2500 ซึง่เยาวราชเป็นย่านธรุกจิและแหล่งบนัเทงิทีท่นัสมยัทีส่ดุของกรงุเทพฯ ทัง้ยงัเป็นทีต่ัง้
ของตึกสูงที่สุดของประเทศถึง 3 ตึก โดยรอบโมเดลยังมี Diorama 11 ฉาก ที่แสดงเรื่องราววิถีชีวิตที่ช่วยให้
เกดิความเข้าใจอย่างลกึซึง้ต่อวถิทีางสงัคมของชาวเยาวราชในยคุนัน้ และยงัมแีกลเลอรีภ่าพถ่ายและวดีทิศัน์
จัดแสดงเรื่องพระมหากรุณาธิคุณของพระบาทสมเด็จพระปรมิทรมหาภูมิพลอดุลยเดช ในหลวงรัชกาลที่ 9 
และพระบรมวงศานุวงศ์ ที่มีต่อชุมชนเยาวราช และพระราชกรณียกิจมากมายที่เชื่อมประสานสายสัมพันธ์
สองแผ่นดินไทย - จีนให้แนบแน่น
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ส�ำหรับชั้นที่ 3 จัดแสดงนิทรรศการพระพุทธรูปทองค�ำ ภายในมีห้อง MultimediaTheatre จัดแสดง
สื่อผสม แสง เสียง และภาพแอนนิเมชั่นประกอบกับโมเดลวัดมหาธาตุกลางเมืองสุโขทัย เล่าเรื่องราวตั้งแต่
เริ่มก�ำเนิดพระพุทธรูปขึ้นในโลก และพัฒนาการมาสู่พระพุทธมหาสุวรรณปฏิมากร หรือพระพุทธรูปทองค�ำ
สุโขทัยไตรมิตร 

และในส่วนของชั้นที่ 4 จะเป็นที่ “ประดิษฐานหลวงพ่อทองค�ำ” หรือ พระพุทธมหาสุวรรณปฏิมากร
หรือ พระพุทธรูปทองค�ำสุโขทัยไตรมิตร นั่นเอง

และในปี 2563 นี้ ถ้าสถานีวัดมังกรเปิดให้บริการเป็นที่เรียบร้อยแล้ว เราสามารถเดินจากสถานีมาถึง
วัดได้ภายใน 10 นาที โดยเดินลัดเลาะตามถนนเจริญกรุงมุ่งหน้ามาที่แยกหมอมี แล้วเลี้ยวขวามานิดๆ เข้า
ถนนเยาวราช มุ่งหน้ามาทางประตูเยาวราช (โอเดี้ยน) ก็จะเห็นวัดอยู่ทางซ้ายมือ นับเป็นอีกหนึ่งทางเลือก
ที่จะเพ่ิมความสะดวกสบายในการเดินทางมากราบสักการะหลวงพ่อทองค�ำ ณ วัดไตรมิตรวิทยาราม หรือ
มากราบขอพร แก้ปีชง ที่วัดมังกรกมลาวาส รวมถึงการมาจับจ่ายใช้สอยสินค้าดี มีคุณภาพ พร้อมหาของ 
กินอร่อยๆ ทานในมื้อค�่ำที่ย่านเยาวราชได้อีกด้วย ที่ส�ำคัญยังช่วยลดปัญหาการจราจรที่แออัด คับค่ัง  
การหาที่จอดรถ รวมถึงยังช่วยลดการปล่อยก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์และก๊าซตัวอื่นๆ จากท่อไอเสีย ที่ส่งผล
ต่อกระทบต่อระบบหายใจของเราด้วย

วัดไตรมิตรวิทยาราม 
เปิดให้เข้าชม อังคาร - อาทิตย์ 
เวลา 8.00 - 17.00 น.
ติดต่อสอบถาม โทร. 0 2623 3329,  
0 2623 1227

การเดนิทาง
ปัจจบุนั สามารถนัง่รถไฟฟ้าใต้ดนิ MRT ลง
ที่สถานีหัวล�ำโพง ออกประตู 1 วัดอยู่ห่าง
จากสถานีประมาณ 200 เมตร 
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Eating Out
เชิญแนะน�ำร้านอาหารเก๋ๆ เข้ามาได้ที่ mjmedia2008@hotmail.com

TEXT & PHOTO : ธันวา หยาง

แม้ว่าร้านน้ีจะเพิ่งเปิดได้เพียง 4 - 5 เดือน 
แต่ไม่ได้หมายความว่าบาริสต้าผู้ปรุงกาแฟและ 
พาสทรี่ เชฟ(คนท�ำเบเกอรี) จะใหม่ เพราะทั้ง 2  
คือ คุณตุ้ม กิตติวัฒน์ ปิยะประไพ (บาริสต้า) 
และคุณนก นิภารัตน์ เลิศบุญยรัตน์ (พาสทรี่ 
เชฟ) ต่างก็เคยท�ำร้านเบเกอรีที่ซิสนีย์ ประเทศ
ออสเตรเลีย มากว่า 10 ปี มีประสบการณ์ 
ความช�ำนาญ และฝีมือช้ันเลิศถึงขั้นกวาดรางวัล
กาแฟและเบเกอรีดีเด่นจากหลายสถาบันของ
ออสเตรเลียมาแล้วนับสิบ โดยเฉพาะรางวัล Top 
Cake Shop of Sydney ที่น่าภาคภูมิใจ ก่อนจะ
ตัดสินใจกลับมาเปิดร้านที่กรุงเทพฯ แห่งนี้

แรกเร่ิมเดิมที ตั้งใจจะเปิดแค่ส่วนหน้าของ
บ้านเป็นสตูดิโอสอนท�ำเบเกอรีเท่านั้น แต่ด้วย
โครงสร้างของบ้านนั้นใหญ่ มีที่ว่างเหลือเยอะ  
ดูแล้วว่าถ้าเปิดเป็นสตูดิโอเล็กๆ ขึ้นมาเพียง 
ห้องเดียวแล้วคงไม่สวย จึงเปิดเป็นร้านกาแฟและ 
เบเกอรีขึ้นมาด้วยดีกว่า จึงเป็นที่มาของร้าน  
Le Patissier (เลอ ปาตีซีเอ)

เบเกอรีท่ีนี่เป็นสไตล์ฝร่ังเศส เน้นวัสดุแนว
คลีน น�ำเข้าจากออสเตรเลียเท่านั้น เช่น ครีมสด
จากธรรมชาติแท้ นมแท้ เนยแท้ ไม่มีการใช้ไขมัน
ทรานส์เดด็ขาด อนันีเ้ป็นหลกัประกนัทีด่เีพือ่ให้คน

Le Patissier (เลอ ปาตีซีเอ)
เบเกอรี & คอฟฟี สตูดิโอ 
ที่คอกาแฟและแฟนเบเกอรีสายคลีนควรรู้จัก
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Le Patissier

ที่ตั้ง 11 ปุณณวิถี 24 สุขุมวิท 101 บางจาก 
พระโขนง กรุงเทพฯ 
เปิด อังคาร – อาทิตย์ เวลา 8.00 – 18.00 น.
โทร. 08 2495 6336 
Line @LEPATISSIERBANGKOK 
IG & fb : LEPATISSIERBANGKOK

การเดินทาง
จากสถานีรถไฟฟ้าบีทีเอสปุณณวิถี เข้าซอย
สุขุมวิท 101 มาถึงซอยปุณณวิถี 24 เลี้ยวขวา 
เข้าไปประมาณ 100 เมตร ร้านอยู่ซ้ายมือ

รักสุขภาพมาทานได้อย่างวางใจ ในส่วนของกาแฟ 
จะเน้นเป็นออสเตรเลียนสไตล์ ไม่เหมือนใคร เพื่อ
แนะน�ำให้ลูกค้าได้ดื่มกาแฟแท้แบบตรงตามสูตร
ต้นฉบับ ตามหลักสากล เช่น เอสเพรสโซ่ ต้องมี
แต่กาแฟร้อน ทางร้านจะไม่มีเมนูแปลกๆ นอก
ระบบสากลนยิมอย่าง เอสเพรสโซ่เยน็ บารสิต้าตุม้ 
จะมีค�ำแนะน�ำการดื่มดีๆ ที่ถูกต้องให้ทุกท่านได้  
ดังนั้น การมาทานที่ร้านนี้ นอกจากจะได้ลิ้มรส
ความอร่อย บรรยากาศดีแล้ว ยังได้รับความรู้ใน
เรื่องรสนิยมที่ดี มีความถูกต้องในการดื่มกลับไป
อีกด้วย 

เรามาดูเมนูแนะน�ำกันหน่อย ครัวส์ซองต์  
แยมสตรอเบอร์รีก่บัเอสเพรสโซ่ มาร้านน้ีต้องทาน

เซ็ตนี้ เพราะครัวส์ซองต์ของร้านเคยได้รับรางวัล
อร่อยที่สุด 1 ใน 3 ของซิสนีย์มาแล้ว ครัวส์ซองต์ 
สูตรนี้ไม่มีน�้ำมันเยิ้ม รสชาติเบาๆ นุ่มๆ กรอบ
หอมพองาม ต้องทานตอนอุ่นๆ ร่วมกับกาแฟ 
เอสเพรสโซ่จะเหมาะที่สุด ยิ่งจิ้มแยมสตรอเบอร์รี่ 
ที่ทางร้านปรุงเอง เมนูนี้ยิ่งเลิศมาก รายการต่อมา 
ทาร์ตแอ๊ปเปิ ้ลทรัมเบิ้ล แป้งทาร์ตกรอบบาง  
เน้ือแอ๊ปเปิ ้ลกวน ราดซอสวานิลลา ทานกับ  
ชาดอกกุหลาบ T2 เมนูนี้โรแมนติกมาก ขนมก็
อร่อย ชาก็หอม อยากทานซ�้ำสักสิบรอบ อีกเมนูก็
อร่อยไม่แพ้กัน สตรอเบอร์รี่ทาร์ต ครีมคัสตาร์ด
หวานอ่อนๆ พอดีๆ ทานกับ ชาฟรุตตาลิเชียส T2 
อุ่นๆ ให้กลิ่นหอมละมุนเบาๆ ส�ำหรับท่านที่ชอบ
หวานมากขึ้นอีกนิด ก็ต้องทาน มาการอง หลากสี 
มีหลายรส หนึบนิดๆ เหนียวนุ่มหน่อยๆ เมนูนี้
ต้องจับคู่กับ ชาเอิร์ลเกรย์ ที่มีรสฝาดนิดๆ เบรก
รสหวานจากขนม เพื่อความกลมกลืน เมนูต่อมา  
โอริโอชีสเค้ก เบ้กชีสเค้ก และ บราวนี่ รายการนี้
ตัดขายแบบช่ังน�้ำหนักมาก/น้อยยังไงก็ได้ตามใจ
ลูกค้า เพื่อที่ว่าจะได้ชิมกันให้ครบคุ้มทุกอย่าง
แบบหลากหลาย อีกหนึ่งเมนูที่ควรลองคือ ชูครีม 
เป็นครีมสดธรรมชาติแท้ ทานกับชาก็ดี กาแฟก็ได้ 
ช็อกโกแลตร้อนหรือเย็น ก็เหมาะเช่นกัน 

นอกจากนี ้ทางร้านยงัรบัออร์เดอร์เค้กแต่งงาน 
วันเกิด เทศกาลงานฉลองต่างๆ ด้วยดีไซน์หรูดูดี  
ในราคาที่เหมาะสม ส่วนท่านที่ทานแล้วถูกใจ 
จนอยากได้วชิาท�ำขนมนีก้ลบับ้าน เปิดร้านต่อยอด 
คอร์สเรียนไพรเวทเบเกอรีที่นี่ไม่แพง เช่น 3 เมนู 
5,000 บาท อยู่กับอาจารย์ทั้งวันตั้งแต่ 10.00 - 
17.00 น. สอนใกล้ชิด ตดิตามผลจนกว่าจะท�ำอร่อย 
อาจารย์จึงจะปล่อยให้กลับบ้าน 
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ใครๆ ต่างกร็ูว่้ากากใยอาหารหรอืไฟเบอร์
น้ันดีต่อระบบขับถ่ายของร่างกายมากแค่ไหน 
แต่รู ้ไหมว่ายังมีอาหารชนิดอื่นๆ ที่ช่วยให้
ระบบทางเดนิอาหารและระบบขบัถ่ายท�ำงาน
ได้ดี ลองมาดูกันว่ามีอะไรบ้าง

•	 ไขมัน
อย่าเพิ่งร้องยี้ไป ไขมันชนิดดีในปริมาณที่

พอเหมาะและเพยีงพอจะช่วยให้อจุจาระมคีวาม
อ่อนนุ่ม ไม่แข็งจนเกินไป ขับถ่ายได้ดี ซึ่งไขมัน

ที่อยากแนะน�ำคือไขมันจากปลา 
หรือจะเลือกเป็นแคปซูล

น�้ำมันปลาก็ได้ 

•   ผลไม้ 
โดยเฉพาะผลไม้ที่มีวิตามินซีปริมาณสูง เพราะเมื่อ

ร่างกายได้รับวิตามินซีมากๆ ก็จะท�ำการดึงน�้ำเข้าสู่ล�ำไส้ 
เพือ่ปรบัสมดลุให้ร่างกาย ส่งผลให้การขบัถ่ายคล่องตวั

ดังน้ัน อย่าลืมเลือกรับประทานอาหารให้ครบหมวดหมู่
ตามโภชนาการ และเสริมด้วยผลไม้นานาชนิดและไขมันด ี

ในทุกๆ วัน เพื่อความสมดุลแข็งแรงของร่างกาย

 เมารถ เมาเรือ เมาเครื่องบิน 
ลองดื่มสิ่งเหล่านี้เพื่อช่วยบรรเทาดู

หลายคนมกัมอีาการคลืน่ไส้ - อาเจยีน วงิเวยีนศรีษะยามเดนิทาง บางคนใช้วธิ ี
การกินยาแก้แพ้ก่อนเดินทางมันเสียเลยเพื่อตัดปัญหากวนใจท่ีจะเกิดขึ้น แต่ก็ 
ไม่ได้มีแค่เพียงยาแก้แพ้เท่านั้นที่จะแก้ไขปัญหานี้ได้ เครื่องดื่มบางชนิดก็สามารถ 
ลดบรรเทาอาการดงักล่าวได้เช่นกนั ลองมาดสูว่ิามเีครือ่งดืม่อะไรกนับ้าง อย่างแรก 
เลย ชาจีนหรือชาฝรั่งอุ่นๆ น�้ำขิง โดยใช้ขิงแก่
ที่ต้มเดือดๆ พออุ่นจึงน�ำมาด่ืมทันที หรือ
น�้ำผึ้งแท้ จ�ำนวน 2 ช้อนโต๊ะ ผสมกับ
น�้ำร้อนคนให้เข้ากันด่ืมทันที 
(ส�ำหรบัเดก็ใช้ 1 ช้อนโต๊ะ) 
รบัรองว่าอาการวงิเวยีน 
คลื่นไส ้จะค ่อยๆ  
หายไป 

สุขภาพดี
เริ่มง่ายๆ ที่การยิ้ม

เริ่มต้นวันใหม่ในแต่ละวันด้วยการ
ยิ้มให้ตนเองในกระจก เรียกพลังใจ
ให้พร้อมในการด�ำเนินชีวิต จากนั้น
ลองส่งยิ้มให้คนที่คุณรักบ่อยๆ ทั้ง
ครอบครัว คนรัก เพือ่นฝงู เพือ่นร่วมงาน 
เชื่อเถอะว่าความสุขใจจะส่งผลดีต่อ
สุขภาพร่างกายในระยะยาว แต่ทีส่�ำคญั
ต้องเป็นยิ้มที่มาจากใจเท่านั้นนะ

1

2 ตัวช่วยเสริมก�ำลังให้ไฟเบอร์
ท�ำงานได้ดีที่คุณควรกิน
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 เดินช้อปปิ้งทั้งวัน..
เมื่อยเท้าจังท�ำไงดี

เมื่อกลับถึงบ้านลองน�ำน�้ำอุ ่นใส่กะละมังขนาดเล็ก
ส�ำหรับพอแช่เท้าได้ หยดน�้ำมันยูคาลิปตัสและน�้ำมัน 
โรสแมรี่อย่างละ 4 หยดลงไป คนให้เข้ากัน จากนั้นแช่
เท้านานประมาณ 10 - 15 นาที จนกว่าจะรู้สึกเบาสบาย  
เทคนิคนี้จะช่วยให้เลือดบริเวณเท้าไหลเวียนได้ดี ข้ึน  
ลดอาการปวดเมื่อย และกล้ามเนื้อเหนื่อยล้าได้เป็นอย่างดี

อาหารที่ควรหลีกเลี่ยง
เพื่อห่างไกลภาวะคอเลสเตอรอลสูง 

ในช่วงทีม่งีานเลีย้งสงัสรรค์บ่อยๆ อย่าลมืละเลยสขุภาพด้วยการ
เลือกเลี่ยงหรือลดการกินอาหารเหล่านี้
•	 เนื้อสัตว์ที่ติดมัน เบคอน ไส้กรอก อาหารเนื้อสัตว์แปรรูปต่างๆ 
•	 อาหารทะเลอย่าง ปลาหมึก หอยนางรม ไข่ปลา กุ้ง
•	 อาหารทอดต่างๆ จากน�้ำมันหมู น�้ำมันปาล์ม น�้ำมันมะพร้าว กะทิ 
•	 ตับ สมองสัตว์ เครื่องในสัตว์ ไข่แดง
•	 ชีส ครีม เนย 
•	 เค้ก คุกกี้ โดนัท 

3

4

“โอกาสในชีวิต ไม่ได้มีเข้ามา
บ่อยๆ คดิจะท�ำอะไร ฝันอยากจะ 
ท�ำสิ่งใด ไม่ต้องกลัวผิวหวัง” 

อาทิวราห์ คงมาลัย 
(ตูน บอดี้สแลม)

Quote

ประโยชน์มากมายจากโสม…
สมุนไพรอายุวัฒนะ

โสมได้รับสมญานามว่าเป็นราชาแห่งสมุนไพรในโลกตะวันออก เพราะมีคุณสมบัติ 
มากมาย ทัง้ช่วยเพิม่พลงัเพราะสารสกดัจากโสมนัน้ช่วยให้เซลล์ดดูซมึออกซเิจน ก่อให้เกดิกรด
แลก็ตกิในร่างกายน้อยลง กล้ามเนือ้จงึคลายความอ่อนล้าจงึรูส้กึว่าความอ่อนเพลยีค่อยๆ หายไป  
ช่วยเพิ่มพลังหัวใจเพราะมีสารออกฤทธ์ิท�ำหน้าที่เป็นแอนต้ีออกซิแดนท์ก�ำจัดฟรีแรดิคัล 
ออกจากร่างกาย ซึง่เจ้าฟรแีรดคิลันีเ้ป็นตวัทีม่กัท�ำลายดเีอน็เอและ 
ก่อให้เกดิโรคร้ายต่างๆ อย่าง โรคหวัใจ โรคเบาหวาน ฯลฯ ช่วยเพิม่ 
ความจ�ำและสมาธิ มีวิจัยจาก Medical School of Nantong 
University ของประเทศจนีรองรบัว่าโสมช่วยเพิม่ความสามารถ
ในการคดิ การจดจ�ำและสมาธไิด้ ช่วยลดอาการวยัทอง อาการร้อน 
วูบวาบของร่างกาย ช่วยให้อารมณ์ของผู้สูงวัยแจ่มใสมากขึ้น  
ลดความเครียด นอกจากนี้ในคุณผู้ชาย โสมยังขึ้นชื่อว่าช่วยเสริม
สมรรถภาพทางเพศ งานวิจัยหลายชิ้นบ่งบอกว่าโสมช่วยเพิ่ม
จ�ำนวนอสุจิและช่วยให้อสุจิแข็งแรง ว่ายได้ดีขึ้น ลดปัญหาเรื่อง
อวยัวะเพศชายไม่แขง็ตวัอกีด้วย สรรพคณุครอบจกัรวาล
แบบนี้ ไม่นาแปลกใจเลยว่าในประวัติศาสตร์จีน 
จะเคยมบีนัทกึไว้ว่าในสมยัราชวงศ์เหลยีง ระหว่าง
ปี ค.ศ. 220 - 589 ฮ่องเต้ทรงใช้โสมในการรักษา
อาการเจ็บป่วยต่างๆ ทั้งการกินและประทินผิว 
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ล้างแชมพูไม่หมด..
ผมก็หลุดร่วงเยอะได้นะ

เวลาสระผม หลายคนมกัคดิว่าการใช้ปรมิาณแชมพทูีม่ากในการสระผม 
แต่ละครัง้นัน้จะท�ำให้เส้นผมและหนงัศรีษะสะอาดได้มากกว่า ซึง่เป็นความคดิ 
ทีผ่ดิมหนัต์ อนัทีจ่รงิแล้วหากเราล้างแชมพสูระผมออกได้ไม่หมด สารลดแรง
ตึงผิวสังเคราะห์จะไปสะสมอยู่บริเวณรากผม เมื่อสะสมมากๆ เข้าก็ท�ำให ้
เกิดอาการอักเสบได้ นอกจากนี้อาจส่งผลให้เกิดผมหงอก ความคัน เส้นผม
ร่วงมากผดิปกต ิปัญหารงัแค หนงัศรีษะมนัเยิม้ร่วมด้วย ดงันัน้ ในการสระผม 
แต่ละครั้งควรมั่นใจว่าคุณนั้นล้างแชมพูออกอย่างสะอาดหมดจดจริงๆ

เพราะคิ้วคือมงกุฎของใบหน้าอย่างที่กูรูความงามหลายๆ ท่านกล่าว 
แต่นอกจากคิ้วสวยจะช่วยให้ดูมีสง่าราศี โหงวเฮ้งดีแล้ว รูปทรงของค้ิว 
ยังช่วยแก้ไขปัญหารูปหน้าได้อีกด้วย ไปดูกันเลยว่าโครงหน้าแบบไหนควร
เขียนคิ้วอย่างไร

• ใบหน้ารูปไข่
	     ใบหน้ารูปไข่ค่อนข้างได้เปรียบ

กว่าใบหน้ารูปทรงอื่นๆ อยู ่แล้ว 
เพี ย ง เขี ยนคิ้ ว ให ้ มี ความหนา 
ปานกลางและไม่โก่งมากกจ็ะดสูวย
อย่างเป็นธรรมชาติแล้ว

• ใบหน้ารูปเหลี่ยม
	     ลองเขียนคิ้วให้โค้งมนเล็กน้อย 

เพ่ือสร้างความรู้สึกเรียวยาวให้
ใบหน้ามากขึ้น ลดความแข็งของ
ทรงเหลี่ยม

• ใบหน้ายาว
	 ลดความยาวของใบหน้าด้วยเส้นคิว้ขนาดกลางแบบตรงๆ ทีปั่ดไล้อย่างเป็น 
ธรรมชาติ กระจายจุดสนใจออกทางด้านข้างมากกว่าแนวต้ัง เพ่ือให้ใบหน้า 
ที่แลดูยาวเกินไปหรือสมส่วนขึ้น

• ใบหน้ากลม
	 ควรเขียนคิ้วให้โก่งและเห็นสันคมเล็กน้อย เพ่ือลดความกลมของใบหน้า  
ดูมีทิศทางชี้ขึ้นดูบ้าง
	 นอกจากนี ้ ควรเลอืกสขีองดนิสอหรอืฝุน่เขยีนคิว้ให้มสีเีป็นธรรมชาตเิข้ากบั 
สีผมของคุณด้วย เพื่อความสมูทอย่างมีระดับในการแต่งคิ้ว

สูตรพอกหน้านุ่มด้วยกล้วยหอม
เพยีงน�ำกล้วยหอมสกุ 1 ผลเลก็ บดให้ละเอยีด 

จากน้ันผสมน�้ำนมสดลงไป 2 ช้อนโต๊ะ คนให้
เข้ากันเป็นเน้ือเดียว น�ำมาพอกทิ้งไว้บนใบหน้า
ประมาณ 10 - 15 นาท ี จากนัน้จงึล้างออกให้
สะอาด ท�ำเป็นประจ�ำสปัดาห์ละ 1 ครัง้ 
รับรองว่าผิวหน้าจะผุดผ่องแถม 
นุม่น่าสมัผสัมากๆ เลยล่ะ

มาเขียนคิ้ว
ช่วยแก้รูปหน้ากันเถอะ

1

2



25Life & Metro 25Life & Metro

ไม่อยากหน้าแก่…จงแก้พฤติกรรมเหล่านี้
หนุ่มสาวอายุน้อยหลายคนครอบครองใบหน้าสูงเกินวัย ซึ่งสาเหตุมีอยู่หลายข้อ และส่วนใหญ่ 

มาจากพฤติกรรมผิดๆ ที่ท�ำอยู่เป็นประจ�ำในทุกวัน ลองมาดูกันว่ามีนิสัยแย่ๆ แบบไหนบ้าง  
เมื่อรู้แล้วจะได้เลิกท�ำ กลับมามีใบหน้าอ่อนเยาว์เช่นเคย

• 	 ชอบขยี้ดวงตาแรงๆ 
	 จะร้องไห้หลังดูซีรีส์ หรือจ้องคอมพิวเตอร์มาครึ่งค่อนวัน แสบตาหรือระคายเคืองตาแค่ไหน 
ก็ห้ามขยี้ตา ถ้าไม่อยากให้ตีนกาปรากฏ นอกจากนี้อย่าละเลยการทาอายส์ครีมเป็นประจ�ำ  
เพื่อเพิ่มความชุ่มชื้นให้ผิวรอบดวงตาด้วย 

• 	สูบบุหรี่
	 นิโคตินนอกจากส่งผลเสียต่อปอด ระบบทางเดินหายใจแล้ว ยังส่งผลให้ผิวเหี่ยว แลดู 
ร่วงโรยเกินวัยอีกด้วย

• 	การเท้าคาง
	 หลายคนเมื่อเผลอก็มักจะนั่งเท้าคางทอดอารมณ์อยู่บ่อยๆ รู้ไหมว่าการที่ 
มือสัมผัสเสียดสีกับผิวหน้าบ่อยๆ ก็ท�ำให้ผิวหน้าเกิดร้ิวรอยเหี่ยวย่นได้ง่าย  
คิดดูสิ...นั่งแบบนี้มานานกี่สิบปีแล้ว จงเลิกท�ำเสีย

• 	แคะ แกะ เกาและบีบสิว
	 การกระท�ำท่ีว่าจะส่งผลให้สิวยิ่งเกิดการอักเสบ เช้ือแบคทีเรียลุกลาม  
แถมยงัส่งผลให้เกดิแผลเป็นได้ง่ายๆ หากมปัีญหาสวิมากวนใจ แนะน�ำให้เลอืกใช้ 
ผลติภณัฑ์ท�ำความสะอาดผิวส�ำหรบัผวิมปัีญหาสวิโดยเฉพาะ รกัษาความสะอาด
ของผิวหน้า รวมไปถึงหมอน ผ้าปูที่นอน ด่ืมน�้ำเปล่าสะอาดให้มากๆ รวมทั้ง
นอนหลับพักผ่อนให้เพียงพอ พยายามอย่าสะสมความเครียด หากปัญหาสิว
ยังไม่ทุเลาเบาลงเมื่อท�ำครบทุกข้อ ลองปรึกษาแพทย์ผิวหนังเพื่อรับการรักษา

• 	ไม่ค่อยรักษาความสะอาด
	 เป็นไปไม่ได้เลยท่ีผิวอ่อนเยาว์จะเผยให้เห็นถ้าโดนเคลือบไปด้วยความ
สกปรก อย่างน้อยควรล้างหน้าก่อนเข้านอน เพราะผิวจะได้ซ่อมแซมและฟื้นฟู
ตัวเองได้อย่างเต็มที่ขณะที่คุณหลับ มันคงไม่ดีแน่ถ้าจะต้องฟื้นฟูผิวไปพร้อม 
ฝุ่นละอองและสารเคมีต่างๆ จากมลพิษ มลภาวะที่ผิวเจอในแต่ละวัน

3

เดี๋ยวนี้สาวๆ อาจจะบอกว่าวันหยุดก็อยากจะเผยผิว เปลือยผิวให้ดู
สดใสในแบบธรรมชาตดิบู้าง ซึง่นัน่เป็นเรือ่งดทีีท่�ำให้คณุได้รแีลกซ์จากการ
แต่งหน้าแบบเป็นทางการในวนัท�ำงาน แต่คณุกส็ามารถเพิม่กมิมกิเลก็ๆ ในการ
เมกอพัปรบัลคุให้ดมูอีะไรมากกว่าทีเ่คยได้ด้วยกลติเตอร์หรอืชมิเมอร์แบบเบาๆ สิง่ส�ำคญัคอื การแตะ 
แต้มอย่างเบามือ ไม่อย่างนั้นคนอาจจะคิดว่าคุณจะไปแสดงคาบาเร่ต์โชว์ก็เป็นได้ แนะน�ำให้ผสม 
กลิตเตอร์เล็กน้อยลงในอายแชโดว์เนื้อครีมสีอ่อนๆ ก่อนจะแต้มเบาๆ บนเปลือกตา แบบดูไม่ตั้งใจนัก 
หรือจะลองผสมชิมเมอร์ละอองเล็กๆ วิบวาวลงในกลอสทาริมฝีปากก่อนจะทาปาก เพียงเท่านี้การ 
แต่งหน้าของคณุกจ็ะดสูดใสน่ามองมากยิง่ขึน้ แต่คณุจะต้องเลอืกก่อนนะว่าจะเน้นดวงตาหรอืรมิฝีปาก 
แล้วเลือกลงประกายแวววาวนี้เพียงจุดเดียว ไม่ให้แย่งซีนกันและกัน 

กลิตเตอร์…เพิ่มประกายสดใสให้บนหน้าในวันหยุด4
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Shopping Guide
TEXT : Chayanee A.

All about a man
ป๊อบอัพสโตร์ส�ำหรับชายหนุ่ม  

มาร์เบิลแอนด์วู้ด พรีเม่ียมไลฟ์สไตล์แบรนด์สัญชาติไทยเปิดตัวซีซั่นนอลป็อบ
อัพสโตร์เป็นครั้งแรกที่ศูนย์การค้าสยามดิสคัฟเวอรี่ น�ำเสนอสินค้าคุณภาพโดดเด่น
ด้วยสไตล์ส�ำหรับหนุ่มๆ อาทิ แฟชั่นแอคเซสเซอรี่ ผลิตภัณฑ์เครื่องหนัง และอุปกรณ์
เครื่องเขียน ด้วยการเฟ้นหาวัตถุดิบคุณภาพดีจากทั่วทุกมุมโลก ไม่ว่าจะเป็นผ้าฝ้ายแท้ 
100% จากพื้นที่เขตร้อนในประเทศออสเตรียซึ่งเป็นพื้นที่ที่เหมาะกับการสวมใส่ผ้าฝ้าย  
สารสกัดน�้ำหอมจากทุ่งหญ้าในแคว้นโพรวองซ์ประเทศฝรั่งเศส หรือหนังสัตว์ชั้นเยี่ยม
จากประเทศอังกฤษ โดยสร้างสรรค์จากทักษะชั้นสูงของช่างฝีมือผู้เชี่ยวชาญที่เต็มเปี่ยม
ไปด้วยความประณีต พิถีพิถันในทุกขั้นตอนของการผลิต สร้างสไตล์เฉพาะตัวอย่าง 
มีเอกลักษณ์ ติดตามข้อมูลข่าวสารและผลิตภัณฑ์ของมาร์เบิลแอนด์วู้ดได้ท่ีเว็บไซต์ 
www.marble-and-wood.com/, Facebook หรือ IG หรือสอบถามข้อมูลเพิ่มเติม
ได้ที่โทร. 0 2673 0035 ต่อ 58 

RAMAYANA Moisturizing Mask
แผ่นมาสก์สูตรธรรมชาติ 
ลายยักษ์ เจ้าแรกของโลก !!

RAMAYANA Moisturizing Mask 
(รามายณะ มอยซ์เจอไรซิ่ง มาส์ก) มาส์ก
หน้าลายยักษ์และลิงในวรรณคดีไทยที่เห็น
แล้วรับรองว่าอดอมยิ้มไม่ได้ไปกับความ
น่ารักน่าหยิกของลวดลาย เริ่มกันด้วย  
มาส์กทศกัณฐ์ ซึ่งจะช่วยในเร่ืองของการ
ฟื้นบ�ำรุงผิวและเพิ่มความชุ่มชื้นให้กับผิว มีส่วนผสมจาก
ทีทรี ชาเขียว และใบบัวบก ต่อมา มาส์กไมยราพ ที่ช่วยให้ผิว 
ชุม่ชืน้และยดืหยุน่ เหมาะส�ำหรับคนทีอ่ยากให้ผวิกระชบั มส่ีวนผสม 
ของลาเวนเดอร์ มะลิและเพอสเลนพืชพรรณสมุนไพรจากอินเดีย 
มาส์กสุครีพลายลิงอ้าปาก มาพร้อมสารสกัดหลักอย่างผงผลึก
ทบัทมิ ว่านหางจระเข้ และเพอสเลนอนิเดยี ช่วยเรือ่งความชุม่ชืน้ 
และความกระจ่างใส ลายสุดท้าย มาส์กหนุมาน ส่วนผสมหลัก 
คือ มิกซ์ เบอร์รี่ (สตรอว์เบอร์รี่ บลูเบอร์รี่และราสเบอร์รี่) ช่วยให้
ผิวหน้าขาวกระจ่างใสและชุ่มชื้นในเวลาเดียวกัน

Ramayana Sheet Mask ของ MYU-NIQUE (มิวนิค) 
เป็นคอลเลคชั่น Thailand Exclusive สามารถหาซื้อได้ที่ 
Home Fresh Mart และ Gourmet Market ทุกสาขา หรือ 

ส่ั งออนไลน ์ที่  @myu.n ique . th  
แผ่นละ 89 บาท ซื้อเป็นกล่องราคา

กล่องละ 850 บาท มี 10 แผ่น 

Sniff Him Every day …Coach for Men 
รุ่นกลิ่น “เขา” ผู้เป็นที่รักของคุณในทุกวัน

ความหอมกลิน่ใหม่ส�ำหรบัชายหนุม่ “Coach For Men” ในขวดสดี�ำ 
แสนคลาสสกิ เพือ่ชายหนุม่ผูช้ืน่ชอบการผจญภยั รกัอสิระ และเป่ียมไปด้วย
ความคิดสร้างสรรค์สไตล์อเมริกัน เปิดด้วยกลิ่นที่มอบความหอมสดชื่น 
กระปรีก้ระเปร่าและมชีวีติชวีาของ Green Nashi Pear ตามด้วยแนวกลิน่
สไปซีข่อง Cardamom และปิดท้ายด้วยส่วนผสมของ Vetiver ทีม่อบกลิน่
ที่สดชื่นสะท้อนความเป็นชายหนุ่มสมัยใหม่อย่างแท้จริง มีจ�ำหน่ายแล้ว
วันนี้ที่ห้างสรรพสินค้าชั้นน�ำทั่วประเทศ ขนาด 40ml ราคา 1,950 บาท, 
ขนาด 60ml ราคา 2,850 บาท และขนาด 100ml ราคา 3,800 บาท
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Athleisure AW 2017
รับลมหนาวในสไตล์สปอร์ตี้เทรนด์
	 คอลเลกช่ันออท่ัม/วินเทอร์ 2017 น้ี Giordano ได้น�ำกลิ่นอาย
ของสไตล์นักกีฬามาเป็นแรงบันดาลใจหลักในการออกแบบเสื้อผ้าที่
ต้องการมอบความคล่องตัวให้กับผู้สวมใส่ ด้วยเทคนิคการเลือกเนื้อผ้า
และตัดเย็บตามโครงร่างที่สวมใส่สบายในช่ือคอลเลกช่ัน Athleisure 
โดยมีชิ้นเด่นเป็นจ๊อกเกอร์แพนท์ (Jogger Pants) กางเกงเอวรูด 
ขาจัม๊ ไอเทม็ทีส่ามารถใส่ได้ทัง้ชายและหญงิ เพิม่ความสนกุให้การแต่งตวั 
เมื่อน�ำมาแมชท์กับเสื้อสเวตเตอร์ นิท (Sweater Knit) ที่ท�ำจากผ้า
คอตตอน (Cotton) 100% ด้วยวิธีการถักทอแบบพิเศษที่ให้ความอบอุ่น
และระบายอากาศได้อย่างพอดี เหมาะกับสภาพอากาศของเมืองไทย  
รวมถึงเบสบอล แจค็เกต็ (Baseball Jacket) ไอเทม็ทีส่ามารถสร้างลคุสดุ
เทรนดีรั้บลมหนาวนีไ้ด้อย่างลงตวั รวมถงึดาวน์ แจค็เกต็ (Down Jacket) 
เสื้อหนาวขนเป็ดทรงพองตัว ที่สามารถเพิ่มความอบอุ่นให้กับร่างกายได้
เป็นอย่างดี เพิ่มสีสันให้วินเทอร์น้ีด้วยสีเอิร์ธโทนสดใสสบายตา อย่าง  
สีน�้ำตาลซินนามอน สีเหลืองมัสตาร์ด สีส้มอิฐ รวมถึงโทนสีเบสิค  
อย่างสีขาว สีเทาและสีด�ำ หาซ้ือได้ที่ร้าน ‘จิออร์ดาโน่’ (Giordano)  
ทุกสาขาทั่วประเทศ หรือเว็บไซต์ www.giordano.com/th สอบถาม
เพิ่มเติมโทร. 0 2642 5455

Hot Items for Healthy Girls 
สวยมั่นใจทุกท่วงท่ายามออกก�ำลังกาย
	 Pree Boutique Sportswear คอลเลกชั่นออทั่ม/วินเทอร์ 2017 ‘อาร์ต ออฟ แอ็น อิลลิเซี่ยม’ 
(Arts of an Elysium) ให้หญิงสาวผู้รักสุขภาพได้สนุกกับการเลือกเสื้อผ้าแอคทีฟแวร์คุณภาพเยี่ยม
ไปสวมใส่ได้ในทุกกิจกรรมของการใช้ชีวิต โดยคอลเลกชั่น Arts of an Elysium ได้น�ำความงดงาม
และองค์ประกอบจากธรรมชาติที่หลอมรวมให้เกิดเป็นปรากฏการณ์อันน่าอัศจรรย์ ไม่ว่าจะเป็นลาวา  
แร่หิน ควันไฟ หรือภาพสะท้อนน�้ำ มาเป็นแรงบันดาลใจหลักในการออกแบบ ผ่านการเลือกใช้ 
ผ้าโพลีเอสเตอร์ผสมสแปนเด็กซ์ เป็นแมททีเรียลหลักที่ช่วยมอบความยืดหยุ่นให้กับผู้สวมใส่ รวมถึง 
เซตบรากับเลกกิ้งท่ีเป็นผ้าพรีเมี่ยมสีพิงค์โกลด์ (Pink Gold) ที่พัฒนาให้เฉพาะแบรนด์พรีแบบ 

เอ็กซ์คลูซีฟ ไฮไลท์เด่นประจ�ำ 
คอลเลกชั่นที่ทางแบรนด์ได้เลือกน�ำผ้าไนลอนที่ผสมสแปนเด็กซ์สูงถึง 25% มาใช้ใน
การตัดเย็บ ที่นอกจากจะช่วยระบายอากาศและยืดหยุ่นได้ดีแล้ว ยังสามารถช่วยเก็บ
กระชบัสดัส่วนให้เข้ารปูเหมาะส�ำหรบัผูห้ญงิทีต้่องการสวมใส่ชดุทีแ่น่นกระชบั หาซือ้ได้ที่  
‘พรี บูทีค สปอร์ตแวร์’ (Pree Boutique Sportswear) Line@: @preeboutiquesw 
Facebook: Pree Boutique Sportswear Instagram: preeboutiquesportswear  
www.preeboutiquesportswear.com และทีส่ยามพารากอน เเผนก Lingerie, ด ิเอมโพเรยีม 
เเผนก Sport small, เซน แอด เซ็นทรัลเวิร์ลด์ เเผนก Women’s Activewear, เซ็นทรัล
ชิดลม เเผนก Women’s Activewear, เซ็นทรัลบางนา เเผนก Women’s Activewear, 
เซ็นทรัลปิ่นเกล้า เเผนก Women’s Activewear, เซ็นทรัลลาดพร้าว เเผนก Women’s 
Activewear, เดอะมอลล์ บางกะปิ เเผนก Lingerie, เดอะมอลล์ บางกะปิ เเผนก  
Sport Small และเซ็นทรัลโคราช เเผนก Women’s Activewear
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Sex & Relation
TEXT : Chayanee A.

หนุ่มๆ คิดว่าสาวของคุณพร้อมแค่ไหน
ในการท�ำออรัลเซ็กส์ให้

ผู ้หญิงหลายคนรู ้สึกตะขิดตะขวงใจเมื่อแฟนขอให้ท�ำรักด้วยปากให้  
บางคนกงัวลเพราะไม่เคยท�ำมาก่อน บางคนกงัวลเพราะกลวัเรือ่งความสะอาด 
บางคนเคยท�ำแต่ไม่ประทับใจ ทั้งเรื่องของกลิ่น เรื่องของจังหวะที่ยังไม่พร้อม 
เรื่องการถูกบังคับ ดังนั้น หนุ่มๆ ควรเปิดใจกับคุณสาวๆ เสียก่อน หากดูท่าที
แล้วเธอไม่พร้อม ไม่เต็มใจ ไม่ควรฝืนใจ เพราะจะยิ่งท�ำให้เธอรู้สึกไม่ดีในการมี
เซ็กส์ครัง้ต่อไป แต่ถ้าคณุชอบและต้องการให้เธอท�ำให้ คณุควรมัน่ใจว่าส่วนนัน้
ท�ำความสะอาดมาดเีพยีงพอในเวลานัน้ ปราศจากกลิน่เหมน็ใดๆ อกีทัง้ควรรอ
ดูทีท่าความเต็มใจของเธอด้วย ไม่ควรกดศีรษะของเธอรุนแรงเกินไป หากเป็น
คร้ังแรกของเธอ คุณควรค่อยเป็นค่อยไป และเอ่ยชมเธอหรือบอกว่าคุณรู้สึก
ดีแค่ไหนเพื่อเพิ่มความมั่นใจด้วย ที่ส�ำคัญควรเกิดจากความเต็มใจ ไม่ใช่การ
บังคับ อย่างไรก็ตามการท�ำออรัลเซ็กส์ก็สุ่มเสี่ยงที่จะท�ำให้เกิดการติดต่อของ
โรคทางเพศสัมพันธ์ได้ง่าย คุณทั้งคู่ควรมั่นใจในสุขภาพที่แข็งแรงของอีกฝ่าย
ว่าไม่มีโรคร้ายแรงแอบซ่อนอยู่ เพื่อเซ็กส์ที่เปี่ยมสุขในระยะยาว

Q :		 หากผมจับมือเธอต้ังแต่คร้ังแรกที่ออกเดต 
		  จะผิดไหม?

A : 	 ไม่ผิดแน่นอนหากว่าเธอเต็มใจ แต่ก็ต้องสังเกตท่าที 
		  ของเธอด้วยว่าชอบหรือไม่ชอบ คุณอาจลองใช้

จังหวะที่เป็นธรรมชาติเข้ามาช่วย อย่างเช่น ลองจูงมือเธอ
ข้ามถนน กุมมือเธอเมื่ออยากเอ่ยถ้อยค�ำพิเศษ เป็นการสื่อ
ความรู้สึกให้ลึกซึ้งยิ่งขึ้น เป็นต้น หากทั้งหมดที่ท�ำแล้วเธอ 
ไม่ชอบ ปฏิกิริยาจากร่างกายของเธอจะบอกคุณเอง เช่น 
ค่อยๆ สะบดัมอืออก รบีเปลีย่นท่าทางอริยิาบถ ลองสงัเกตดู

มาดูสิว่าหลากเหตุผลที่ท�ำให้คน (มัก) 
นอกใจ มันเพราะอะไรกัน
• 	นิสัยส่วนตัว
	 เป็นคนเจ้าชู้ ชอบบริหารเสน่ห์ ไม่ยึดในหลักรักเดียวใจเดียว คิดว่า 
อีกฝ่ายคงไม่มีทางรู้

•	 มีปัญหากับคนรัก คู่ชีวิต
	 อาจมาจากหลายปัญหา งานเยอะจนขาดเวลาให้กันและกัน มีความ
คิดเห็นไม่ตรงกัน ไม่ลงรอยกัน ทะเลาะกันบ่อย ความรู้สึกจืดจาง หรือ 
อยู่ห่างไกลกันเป็นเวลานาน

• 	ถูกใจคนใหม่ๆ จากรูปลักษณ์หรือความใกล้ชิด
	 เป็นคนที่ท�ำงานด้วยกัน เรียนด้วยกัน ซึ่งพบว่าข้อนี้เป็นข้อใหญ่ท่ี 
ท�ำให้คนเรามักมีกิ๊ก

• 	อ่อนไหวกับแฟนเก่า
	 เคยรู้สึกดีๆ ต่อกัน มีความผูกพันกันอยู่ ควบคุมอารมณ์ไม่ได้

• 	แก้แค้น
	 เพราะเจอคนรกันอกใจมาก่อน จงึอยากแก้แค้นให้อกีฝ่ายเจบ็ปวดบ้าง
ในรูปแบบเดียวกัน

• 	คนรอบข้างสนับสนุน
	 มีจ�ำนวนไม่น้อยที่ครอบครัวหรือเพื่อนฝูง ชอบและอยากให้ตกลง
ปลงใจกับอีกคน สร้างเเรงกระตุ้นและแรงกดดันท�ำให้เผลอนอกใจ

• 	เข้าถึง ท�ำความรู้จักกันง่ายขึ้น
	 ด้วยสื่อออนไลน์ โลกอินเทอร์เน็ตท�ำให้คนเรารู้จักกันง่ายขึ้น จาก 
เฟซบุ๊ก ไอจี แชท ฯลฯ

	 ใครทีรู่ต้วัว่าก�ำลงัเข้าข่ายข้อไหน หากคณุไม่ใช่คนโสด โปรดหาทางหยดุ 
“การนอกใจ” เพือ่ไม่ให้เกดิปัญหาบานปลายและความเสยีใจในภายหลงั
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Relationship
สลัดภาพลักษณ์ติดลบ
ต้อนรับปีใหม่กันดีกว่า

การท�ำงานร่วมกับคนหมู่มาก นับแต่วันแรกที่คุณสลัดคราบบัณฑิตมารับบทน้องใหม่ในออฟฟิศ  
ย่อมเป็นเรื่องปกติที่จะต้องถูกวิพากษ์วิจารณ์ทั้งต่อหน้าและลับหลัง 

…และเรื่องหนึ่งที่ท�ำลายความเป็น “มืออาชีพ” ของเราได้อย่างมากก็คือการเป็น “คุณนายสายเสมอ” 
และ “จอมอู้” ประจ�ำออฟฟิศ อย่ามัวเสียเวลาแก้ตัว หรือขุ่นเคืองอาฆาตคนอื่นที่เค้าต่อว่าเรา แต่จง 
ปรับเปลี่ยนภาพลักษณ์แย่ๆ เหล่านี้ โละมันทิ้งไปต้อนรับปีใหม่ เพื่อชีวิตการท�ำงานอันสดใสที่รออยู่

• 	ตรงต่อเวลา ตื่นให้เช้าขึ้น และไปถึงที่ท�ำงานเป็นคนแรกให้ได้ จัดตารางเวลาในทุกเรื่องเพื่อที่จะได้ท�ำ
ทุกอย่าง และไปทุกที่อย่างตรงเวลาเสมอ

• 	วางแผนล่วงหน้า เตรียมพร้อมและท�ำตามรายการของสิ่งที่ต้องท�ำ เพื่อให้ปลอดภัย ควรประเมินเวลา 
ที่จะต้องใช้ในการท�ำงานให้เกินจริงสักหน่อย และอย่าผลัดวันประกันพรุ่ง

•	 เริ่มต้นสร้างสรรค์ ขอเพิ่มความรับผิดชอบงานมากขึ้น และท�ำงานให้มากกว่าภาระหน้าที่ในขอบเขต
ของคุณ ไม่ว่าจะมีงานกองรออยู่แล้วแค่ไหน เพราะคุณจ�ำเป็นต้องถูกมองว่าท�ำงานมากขึ้น

•	 แสดงความส�ำเรจ็ อย่าคยุโว แต่พยายามสอดแทรกมนัลงไปในบทสนทนา พร้อมกบัการขอบคณุคนอืน่
ที่มีส่วนท�ำให้งานนั้นลุล่วงไปพร้อมๆ กัน 

• 	สังเกตท่าทางของตัวเอง ท�ำท่าทีของตัวคุณให้ดูกระฉับกระเฉงและกระตือรือร้นอยู่เสมอ เพื่อให้แย้ง
กับข้อกล่าวหาว่าคุณไม่ชอบท�ำงานหนัก

เรื่องเหล่านี้ไม่ใช่เรื่องยากเกินความพยายามของเราหรอกค่ะ

สร้างมิตรภาพ 
เพิ่มเพื่อนสนิทในออฟฟิศกันเถอะ

• 	ชมเชยคนอื่นบ่อยๆ เช่น มีคนเติมกระดาษในเครื่องถ่ายเอกสาร ก็ลองชม 
เขาหน่อย หรือถ้าใครเลิกบุหรี่ได้ก็ยิ่งต้องชม ไม่ว่าจะเป็นเรื่องงานหรือเรื่อง 
ส่วนตัว เราสามารถชมเขาได้ทั้งนั้น

• 	ท�ำงานหนักกว่าหรืออย่างน้อยก็ให้เท่ากับคนอื่น โดยเฉพาะถ้าคุณเป็น
หัวหน้า จ�ำไว้เลยว่าอย่าให้ใครท�ำงานที่ดูแล้วรู้ว่าตัวคุณไม่อยากท�ำ เพราะนั่น
เท่ากับว่าคุณก�ำลังโยนภาระของคุณให้ลูกน้อง…(จริงมั้ย?)

การสร้างมิตรภาพแน่นแฟ้นในออฟฟิศเป็นสิ่งดีที่จะช่วยให้คุณ
ท�ำงานได้อย่างราบรื่นและมีความสุขยิ่งขึ้น

• 	ทกัทายกนัทกุวนั ถ้าคณุเดนิตรงเข้าไปท�ำงานหน้าเครือ่งคอมพวิเตอร์
เลย คุณมักจะพบว่าคนอื่นๆ ในบริษัทไม่สนใจคุณ หรืออาจจะเมินใส่ 
ไปเลย ลองเปล่ียนเป็นยิ้มทักทายทุกคนให้เป็นนิสัย แล้วคุณจะพบว่า
บรรยากาศในที่ท�ำงานสดใสขึ้นเยอะ

• 	ถามความคิดเห็นคนอื่น มนุษย์เราชอบมีบทบาทส่วนร่วม และ
อยากให้คนอื่นถามความคิดเห็น คุณอาจถามพวกเค้าว่า “งานนี้มีอะไร
ขาดหายไปนะ” หรือ “ฉันควรรับมือกับลูกค้ารายนี้อย่างไร” จากนั้นก็
ควรขอบคณุเขาอย่างจรงิจงั แม้ไอเดยีทีเ่สนอมานัน้จะไม่ได้ช่วยคณุเลย
ก็ตาม

• 	หลีกเลี่ยงการซุบซิบนินทา คุณเองก็ไม่ชอบให้คนอื่นว่าเราลับหลัง 
ดังนั้น จงอย่าท�ำเช่นเดียวกัน ถ้าได้ยินว่ามีคนนินทาเราก็แค่ตอบว่า  
“จริงเหรอ” แล้วก็เปลี่ยนไปคุยเรื่องอื่นซะ

มาดูสิว่าหลากเหตุผลที่ท�ำให้คน (มัก) 
นอกใจ มันเพราะอะไรกัน
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Horoscope
TEXT: อ.ภูวินทร์  กาญจนพาณิชย์กุล

 ราศเีมษ (13 เม.ย. - 14 พ.ค.)

ชาวราศเีมษช่วงครึง่เดอืนแรก การงาน 
อาจจะยังไม่ค่อยลงตัว จะมีปัญหากับ
ผูใ้หญ่ ต้องนอบน้อมไว้จะดเีอง หากใคร 
มีแผนจะโยกย้ายงานในช่วงน้ีถอืว่าส�ำเร็จ 
การสอบเรยีนต่อจะได้รบัข่าวด ีคร่ึงเดอืน
หลงัการงานจะราบรืน่ขึน้ การเงนิคล่อง
ตวัด ีแต่จะมหีงดุหงดิบ้างกบัการทวงเงนิ
ลกูหนี ้ความรกั คนโสดมลีุน้ มโีอกาสพบ
เจอคนถกูใจ ส่วนใครทีม่คีูแ่ล้วอาจจะมี
พ่อแง่แม่งอนกันบ้าง หาโอกาสไปเที่ยว
เปลีย่นบรรยากาศกนับ้างจะดมีาก ด้าน 
สุขภาพไม่มีอะไรต้องกังวล เพียงแต ่
ควรพกัผ่อนให้เพยีงพอ ไม่งัน้โรคปวดหวั
เรือ้รงัจะก�ำเรบิได้

 ราศพีฤษภ (15 พ.ค. - 14 มิ.ย.)

ชาวราศีพฤษภในช่วงเดือนนี้ อาจ
จะมีความกดดันในเรื่องการงาน ทั้ง
ปัญหางาน และปัญหาคน หรืออาจถูก
โยกย้ายงาน/สถานที่ท�ำงานโดยไม่ได้ 
ตั้งตัว แนะน�ำให้ช่วงนี้ใจเย็นๆ แล้วให้
เข้าหาผูใ้หญ่ ปัญหาทกุอย่างจะคลีค่ลาย
ลง และจงอดทนให้มากๆ ผ่านเดอืนนีไ้ป
ทกุอย่างจะดขีึน้ การเงิน มรีายจ่ายมาก แต่
กม็โีชคลาภ มโีอกาสเงินเข้ามาหลายทาง 
ลองเปิดใจมองดลููท่างใหม่ๆ บ้าง จะท�ำให้
การเงนิดขีึน้ ด้านความรกักระชุม่กระชวย
แน่นอน เพราะมเีกณฑ์กนิเดก็ หรือมคีน
อายนุ้อยกว่ามากๆ มาตดิพนั ใครมคีูแ่ล้ว 
จะได้รบัข่าวดเีรือ่งบตุร สขุภาพสบายๆ

 ราศเีมถนุ (15 ม.ิย. - 14 ก.ค.)

ชาวราศีเมถุนในช่วงนี้จะมีเรื่อง
แปลกประหลาดใจเข้ามาหลายเรือ่ง ใน
ด้านการงาน บางครั้งเราอาจคิดว่างาน
ท่ีท�ำน่าจะออกมาดี แต่กลับไม่เข้าตา
กรรมการซะงัน้ อาจถกูปฏเิสธงาน หรอื
ต้องมาแก้งานใหม่หลายรอบ จนท�ำให้
หงุดหงิด หมั่นนั่งสมาธิ สวดมนต์ และ
ปล่อยวาง ถึงแม้การงานจะไม่ได้ดั่งใจ  
แต่ด้านการเงินจะดมีาก อกีทัง้ยงัมเีกณฑ์
ได้รบัโชคก้อนโตด้วย อาจจะได้จากการ
เสี่ยงโชค หรือจากการลงทุน ส่วนด้าน
ความรัก จะมีความวุ่นวายมากหน่อย
ในช่วงเดือนนี้ อาจคุยกันไม่ค่อยรู้เรื่อง  
ความคิดเหน็แตกแยก ต้องใจเยน็ๆ 

 ราศีกรกฎ (15 ก.ค. - 14 ส.ค.)

ชาวราศกีรกฎในช่วงเดอืนนี ้การงาน 
จะหัวหมุน นอกจากต้องรับผิดชอบ 
งานตัวเองแล้ว อาจต้องเอางานคนอื่น
มาท�ำด้วย เพราะไม่ได้ดัง่ใจ หรอืผูใ้หญ่
มอบหมาย ต้องใช้ความอดทนสงูหน่อย
ในช่วงนี้ หมั่นนั่งสมาธิ ท�ำจิตใจให้สงบ 
ผ่านเดือนนี้ไปได้ทุกอย่างจะดีข้ึน ด้าน
การเงนิ มแีนวโน้มทีด่ขีึน้มาก จะมรีายรบั 
เข้ามาจนใช้ไม่ทัน หรือได้เงินมาแบบ
ง่ายๆ มช่ีองทางหารายได้เพิม่ข้ึน แต่ทัง้นี้
ทัง้นัน้เงนิทีเ่ข้ามาจะมาจากน�ำ้พกัน�ำ้แรง 
ต้องท�ำถงึจะได้เงนิ ด้านความรกั คนเก่า
จะมาขอคนืด ีหรอืคนทีค่บอยูจ่ะได้หมัน้
แต่ง สขุภาพ ระวงัความเครยีด ปวดหวั 

 ราศีสงิห์ (15 ส.ค. - 14 ก.ย.)

ชาวราศีสิงห์ในเดือนแรกของปีใหม่
นี้ยังคงได้รับผลกระทบต่อเน่ืองมาจาก 
ปีเก่า ต้องค่อยๆ ประคบัประคองไปก่อน 
มเีกณฑ์ได้เดนิทางไกล หรอืใครทีท่�ำงาน
เร่ืองการท่องเทีย่วอยูแ่ล้วจะประสบความ
ส�ำเรจ็ด ีด้านการเงนิ จะหงดุหงดิกบัการ
ทวงหนี้ ถ้าใครมายืมเงินช่วงนี้อย่าให้ 
เดด็ขาด มเีกณฑ์หนีส้ญู ความรกั พฒันาข้ึน 
ใครยงัไม่มคีู ่จะพบเจอคนถกูใจ ใครทีม่คีู่
แล้วมเีกณฑ์หมัน้แต่ง ใครแต่งแล้วอาจมี
ข่าวดเีร่ืองบตุร สขุภาพ ระวงัเรือ่งกระดกู
เส้นเอน็ กล้ามเนือ้ ข้อเข่า การเดนิทาง  
มเีกณฑ์เฉีย่วชน แต่ไม่หนกัมาก

 ราศีกันย์ (15 ก.ย. - 14 ต.ค.)

ชาวราศีกันย์ในช่วงเดือนน้ี ในด้าน
การงานต้องหาคนช่วย ปรึกษาเพื่อน 
ปรึกษาบริวาร อย่าตดัสนิใจอะไรคนเดยีว  
มเีกณฑ์คนอายนุ้อยกว่าน�ำความเดอืดร้อน 
เรือ่งการงานให้ ค่อยๆ คยุ ค่อยๆ พดูจา 
อย่าใช้อารมณ์แก้ปัญหา ช่วงต้นเดือน
อาจหงุดหงิดใจบ้าง ครึ่งเดือนหลัง 
ทุกอย่างจะดีขึ้น อดทนให้มากๆ ด้าน
การเงิน จะมีรายจ่ายมากเกี่ยวกับรถรา 
ต้องวางแผนการใช้เงนิให้ดีๆ  ไม่อย่างนัน้ 
อาจจะช็อตได้ ด้านความรัก คนโสด
จะมีคนเข้ามาคุยด้วย อาจเป็นคนที่เรา 
ไม่สนใจ แต่ลองเปิดใจด ูเพราะคนทีเ่ข้ามา 
มีเกณฑ์คู ่กับเรา สุขภาพระวังเรื่อง 
ช่องปาก เหงอืก และฟัน

 ราศตุีลย์ (15 ต.ค. - 14 พ.ย.)

ชาวราศตีลุย์ในช่วงเดอืนนี ้ ด้านการ
งานจะเป็นผูแ้ก้ปัญหาทกุอย่าง ทัง้เรือ่ง
การงาน เรือ่งคน ในทีท่�ำงานอาจมกีาร
แบ่งฝ่ายกนั ควรอยูต่รงกลางดทีีส่ดุ ด้าน
การเงนิ อาจจะฝืดเคอืงหน่อย เนือ่งจาก 
เดอืนทีแ่ล้วมกีารใช้จ่ายเยอะจนมากระทบ
เดือนน้ี ให้วางแผนการเงินให้ดีๆ ส่วน 
ในเรือ่งของความรกั คนโสดจะเสน่ห์แรง 
มคีนเข้ามาพดูคยุหลายคน ค่อยๆ ศกึษา
อย่ารีบตัดสินใจ คนมีคู ่อาจจะมีปาก
เสยีงกนัเรือ่งเลก็ๆ น้อยๆ ให้ปล่อยวาง  
เป็นฝ่ายยอมบ้างจะดีเอง ด้านสุขภาพ 
ระวงัสายตา ปวดหลงั กล้ามเนือ้อกัเสบ
จากการท�ำงาน

 ราศพีจิิก (15 พ.ย. - 14 ธ.ค.)

ชาวราศีพิจิกในช่วงเดือนมน้ี ถือ
เป็นเดือนที่ประสบความส�ำเร็จในด้าน
การงาน มโีอกาสจากผูใ้หญ่ให้แสดงฝีมอื 
หรอืได้รบัโอกาสไปศกึษางานเพิม่เตมิเพือ่
พัฒนาตัวเอง ส่วนใครท่ีท�ำธุรกิจตัวเอง 
อาจมีโอกาสได้ขยายกิจการ ลงทุนเพิ่ม 
แต่ต้องวางแผนให้ดีๆ  เพราะช่วงเดอืนนี้
เงนิหมนุมาก ยิง่ท�ำยิง่ได้มาก การลงทนุ
อย่าหวังระยะยาวมาก ให้เล็งเห็นก�ำไร 
ในระยะต้นๆ จะดกีว่า ด้านความรกั คนโสด 
โสดต่อไป ใครเข้ามากเ็ป็นเพือ่นกนัไปก่อน 
ต้องดูดีๆ ว่าคนที่เข้ามาคุยด้วยโสด 
หรือเปล่า เพราะมีเกณฑ์กลายเป็นมือ 
ทีส่ามได้ สขุภาพระวงัช่องท้อง ปวดท้อง 

 ราศธีน ู(15 ธ.ค. - 14 ม.ค.)

ชาวราศธีนชู่วงเดอืนนี ้ ด้านการงาน
จะเกิดความวุ่นวายมาก มีการแข่งขัน
เกิดข้ึน หรือมีคนเข้ามาพูดคุยเพื่อล้วง
ความลับแผนงานของเรา ให้ตั้งสติดีๆ 
ใจดีสู้เสือเข้าไว้ หรือถ้าเป็นไปได้ให้เข้า
ทางผูใ้หญ่ อย่าปะทะเอง เพราะปัญหา
ทีต่ามมาเราจะเป็นฝ่ายเสยีเปรยีบ ไม่ว่า
ถูกหรอืผดิ ด้านการเงนิ มเีกณฑ์ซ้ือทรพัย์ 
รถ/บ้าน/คอนโด มกีารกูย้มื ซึง่จะมปัีญหา
ในเรื่องเอกสาร ครั้งเดียวไม่จบ ช่วงน้ี 
ห้ามค�้ำประกันใคร หรือให้ใครยืมเงิน  
มีเกณฑ์ขึ้นโรงขึ้นศาล และหนี้สูญได้ 
ความรกักบัสขุภาพ ไม่มอีะไรเปลีย่นแปลง 
หมัน่ท�ำบญุ เพิม่บญุวาสนาให้กบัตวัเอง
จะดสีดุ

ค�ำพยากรณ์ วนัที ่1 - 31 มกราคม 2561

 ราศมีงักร (15 ม.ค. - 14 ก.พ.)

ช่วงเดอืนนีช้าวราศมีงักรจะมปัีญหา
ในเรื่องการงาน ทั้งจากเพื่อนร่วมงาน 
และเจ้านาย อาจจะถกูขโมยไอเดยี หรอื
ลดความส�ำคญัในต�ำแหน่งหน้าทีก่ารงาน
ทีร่บัผดิชอบอยู ่ ถ้ามแีผนการจะโยกย้าย
งานอยูแ่ล้ว จะส�ำเรจ็ดัง่ใจคิด แต่ถ้าไม่คิด
จะย้ายงาน แนะน�ำให้เปล่ียนทศิทางโต๊ะ
ท�ำงาน หรือย้ายท่ีนั่ง เป็นการแก้เคล็ด  
ด้านการเงิน ให้ระวังเรื่องการใช้จ่ายให้
มากๆ อย่าใช้จ่ายในเรือ่งไม่จ�ำเป็น ด้าน
สขุภาพ มเีกณฑ์เข้าออกโรงพยาบาลอยู่
ตลอดทัง้เดอืน หมัน่ออกก�ำลงักาย รกัษา
สขุภาพหน่อยในช่วงนี ้ถ้ามโีอกาสไปท�ำบญุ
ถวายโลงศพบ้างกจ็ะช่วยแก้เคลด็ไปได้

 ราศกีมุภ์ (15 ก.พ. - 14 ม.ีค.)

ชาวราศีกุมภ์ในช่วงเดือนนี้ จะเป็น
เดอืนปะทะของชาวราศกีมุภ์ จะกระทบ
กระทัง่เรือ่งการงานกบัเจ้านาย หรอืกบั
เพื่อนร่วมงาน การงานอาจถูกบีบคั้น  
รีบเร่งให้ส ่งงานจนเกิดความเครียด  
อย่าใช้อารมณ์ในการแก้ปัญหา อดทน 
ท�ำไปก่อนเพราะยังไม่มีเกณฑ์ย้ายงาน 
ด้านการเงิน หมุนเวียนดีอยู่ เคยลงทุน
อะไรไว้เดือนน้ีถือว่าได้เก็บเกี่ยว อาจม ี
รายจ่ายเรือ่งจกุจกิบ้าง ด้านความรกัสดใส 
คนโสดจะพบเจอคนถกูใจ มคีวามหวานชืน่ 
ในช่วงเดือนนี้ คนมีคู่แล้วอาจมีเรื่อง
เซอร์ไพร์สให้ตื่นเต้นได้ สุขภาพระวัง 
เรือ่งภมูแิพ้ก�ำเรบิ ล�ำคอ เจบ็คอ

 ราศมีนี (15 ม.ีค. - 14 เม.ย.)

ในช่วงเดือนน้ีชาวราศีมีนอาจจะมี
เรื่องเคร่งเครียดให้ต้องตัดสินใจ หรือ
งานจะเข้ามาเยอะจนไม่รู้จะเรียงล�ำดับ
อย่างไร ช่วงน้ีให้เข้าหาผู้ใหญ่ ให้มีคน
ช่วยน�ำทางจะดกีว่า คนทีม่ธีรุกจิเป็นของ
ตวัเองให้หมัน่ศกึษาหาความรูเ้พิม่เตมิให้
มากๆ เรยีกได้ว่าชาวมนีจะเหนด็เหนือ่ย
หน่อย แต่เพือ่อนาคตทีด่ขีึน้ ด้านการเงนิ 
จะมีรายจ่ายจุกจิกเข้ามาให้หงุดหงิด  
เป็นรายจ่ายท่ีใกล้ตัวทั้งนั้น วิธีแก้เคล็ด
ให้รีบจ่ายก่อน ใส่เหรียญลงบาตรพระ 
99 รูป จะช่วยผ่อนหนักเป็นเบาได้  
ด้านสุขภาพ จะมีปัญหาเรื่องสายตา 
ตาแดง ตาอกัเสบ ให้พกัสายตาบ้างเวลา
ท�ำงานกจ็ะช่วยได้
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