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สิง่พมิพ์นีช่้วยลดการปล่อยก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์ในกระบวนการผลติ 19.88% 
เครือ่งหมายรบัรอง “งานพมิพ์สเีขยีวรบัผดิชอบต่อสิง่แวดล้อม”

อ่าน Life & Metro Magazine ออนไลน์ได้ที่

สวสัดคีณุผู้อ่านทกุท่านค่ะ...
“สายน�้าไม่คอยท่า วันเวลาไม่คอยใคร” ใครวางแผนโปรเจคจะท�าอะไรไว้ ก็เร่งลงมือท�ากันนะคะ เผลอ 

แป๊ปเดยีวกเ็ข้าสูค่รึง่ปีหลงักนัแล้ว Life & Metro ฉบบันีม้าพร้อมกบัเรือ่งราวการท่องเทีย่วแบบหลบฝน โดยเรา 
จะพาคณุผู้อ่านไป Check in เสพงานศลิป์อย่างมคีวามสขุกบั 4 สถานทีส่วยเก๋ใจกลางเมอืง ใครชอบสไตล์ไหน หรอื
สะดวกอย่างไร ลองหาเวลาว่างไปใช้ชวีติสโลว์ไลฟ์มองหาแรงบนัดาลใจใหม่ๆ กนัดู

ส�าหรบัคอลัมน์อร่อยนอกบ้าน Eating Out พร้อมพาคณุไปลิม้ชมิรสอาหารออร์แกนคิทีใ่ห้คณุค่าทางโภชนาการ
อย่างครบครนั ท่ามกลางบรรยากาศสวนสวย ทีร้่าน Patom กลางซอยสขุมุวทิ 49 และลิม้ลองเบเกอรีแ่สนอร่อย 
หน้าตาสวยหวานกนัต่อท่ีร้าน LITTLE BAKER ย่านลาดพร้าว ซอย 5 

 ช่วงนีฝ้นตกรถตดิ ควรวางแผนการเดนิทางกนัให้ดีๆ  อย่างลมืเลอืกใช้บรกิาร MRT เป็นส่วนหนึง่ในการเดนิทาง
ทีส่ะดวกสบายของคณุนะคะ ท่านใดมข้ีอเสนอแนะหรอืต้องการสอบถามข้อมลูการเดนิทางด้วยรถไฟฟ้ามหานคร 
ตดิต่อได้ที ่Facebook Fanpage : การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย หรอื Call center โทร.0 2716 4044 

         กองบรรณาธกิาร
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MRTA News

เม่ือวันศุกร์ที่ 16 มิถุนายน 2560 นายสมคิด จาตุศรีพิทักษ์ รองนายกรัฐมนตรี ให้เกยีรติ
เป็นประธานพิธีลงนาม “โครงการรถไฟฟ้าสายสีชมพู ช่วงแคราย - มีนบุรี และสายสีเหลือง  
ช่วงลาดพร้าว - ส�าโรง” โดยมี นายอาคม เติมพิทยาไพสิฐ รัฐมนตรีว่าการกระทรวงคมนาคม  
พลเอก ยอดยุทธ บุญญาธิการ ประธานกรรมการการรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย  
นายธีรพันธ์ เตชะศิรินุกูล รองผู้ว่าการ (กลยุทธ์และแผน) รักษาการแทนผู้ว่าการการรถไฟฟ้า
ขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย (รฟม.) นายคีรี กาญจนพาสน์ ประธานกรรมการ บริษัท บีทีเอส 
กรุ๊ป โฮลดิ้งส์ จ�ากัด (มหาชน) นายสุรพงษ์ เลาหะอัญญา กรรมการผู้อ�านวยการใหญ่ บริษัท 
ระบบขนส่งมวลชนกรุงเทพ จ�ากัด (มหาชน) หรือ BTS พร้อมด้วยคณะผู ้บริหาร รฟม.  
คณะผู้บริหารบริษัท บีทีเอส กรุ๊ป โฮลดิ้งส์ จ�ากัด (มหาชน) บริษัท ซิโน-ไทย เอ็นจิเนียริ่ง แอนด์  
คอนสตรัคชั่น จ�ากัด (มหาชน) และบริษัท ผลิตไฟฟ้าราชบุรีโฮลดิ้ง จ�ากัด (มหาชน) เข้าร่วมในพิธี 
ดงักล่าว ณ ห้องวภิาวดบีอลรมู โรงแรมเซน็ทาราแกรนด์ เซน็ทรลัพลาซาลาดพร้าว กรงุเทพมหานคร

ทัง้นี ้เมือ่โครงการแล้วเสรจ็จะเป็นการอ�านวยความสะดวกในการเดนิทางของประชาชนจากพืน้ที่
รอบนอกกรุงเทพมหานครและปริมณฑล รวมถึงจังหวัดนนทบุรี และจังหวัดสมุทรปราการให้สามารถ
เชือ่มต่อการเดนิทางเข้าสูร่ะบบรถไฟฟ้าสายหลกั ได้แก่ สายสม่ีวง สายสแีดง สายสเีขยีว สายสส้ีม และ
สายสนี�า้เงนิ เพือ่เข้าสูใ่จกลางกรงุเทพมหานครได้อย่างสะดวกรวดเรว็และช่วยบรรเทาปัญหาจราจรใน
พื้นที่ของโครงการทั้งสองสาย 

	 ขอเชิญคุณผู้อ่านทุกท่านร่วมสนุก	ตอบค�าถามลุ้นรับของ
รางวลัสดุ	Exclusive	“USB	Flashdrive	ความจ	ุ16	GB”	ดไีซน์พเิศษ	
รปูสถานอีสิรภาพ	1	ใน	3	ของสถานทีีส่วยทีส่ดุในโครงการรถไฟฟ้า
สายสีน�้าเงินฯ	ที่จะเปิดให้บริการในปี	2563	จ�านวน	4	รางวัล	

ส่งค�าตอบพร้อมชื่อที่อยู่ ผ่านทาง QR Code
ได้ตั้งแต่วันนี้ - 18 กรกฎาคม 2560
รฟม.จะสุ่มจับรางวัลและประกาศรายชื่อผู้โชคดีในฉบับถัดไป
 

*ค�าตัดสินของคณะกรรมการถือเป็นที่สิ้นสุด
**พนักงาน รฟม. ไม่มีสิทธิ์ร่วมกิจกรรม

ส�าหรับโครงการรถไฟฟ้าสายสีชมพู มีระยะทาง
ประมาณ 34.5 กิโลเมตร มีสถานีรวม 30 สถานี กรอบ
วงเงินลงทุน 46,643 ล้านบาท ในส่วนของโครงการ
รถไฟฟ้าสายสีเหลือง มีระยะทางประมาณ 30.4 
กิโลเมตร มีสถานีรวม 23 สถานี กรอบวงเงินลงทุน 
45,797 ล้านบาท ทั้ง 2 โครงการเป็นระบบรถไฟฟ้า
รางเดี่ยวแบบคล่อมราง (Straddle Monorail) เป็น
โครงสร้างยกระดับตลอดสาย มีทางเดินส�าหรับการ
อพยพกรณีเกิดเหตุฉุกเฉิน (Emergency Walkway) 
ตลอดทาง แนวเส้นทางเป็นระบบขนส่งมวลชนขนาด
รอง (Feeder Line) ที่จะกระจายความหนาแน่นของ
กิจกรรมเมือง และเชื่อมโยงการเดินทางกับระบบขนส่ง
มวลชนหลกั (Main Line) เป็นโครงข่ายอย่างเป็นระบบ 
ทั้งนี้คาดว่าทั้ง 2 โครงการจะสามารถเปิดให้บริการได้
ในปี 2563

พิธีลงนามโครงการรถไฟฟ้าสายสีชมพู ช่วงแคราย - มีนบุรี และสายสีเหลือง ช่วงลาดพร้าว - ส�าโรง

MRTA Quiz ค�าถาม
	 โครงการรถไฟฟ้าสายสีชมพู	 และโครงการ
รถไฟฟ้าสายสีเหลือง	 มีระยะทางกี่กิโลเมตร	 และ 
มีจ�านวนกี่สถานี	
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 รฟม. ต้อนรับคณะศึกษาดูงานจากหลักสูตร
ผู้บริหารระดับสูง ด้านการบริหารเมือง 
(ผูน้�าเมอืงรุน่ที ่2) มหาวทิยาลยันวมนิทราธริาช

เม่ือวันศุกร์ที่ 9 มิถุนายน 2560 รฟม. ได้ต้อนรับคณะศึกษาดูงาน
จากหลักสูตรผู้บริหารระดับสูง ด้านการบริหารเมือง (ผู้น�าเมืองรุ่นท่ี 2) 
มหาวิทยาลัยนวมินทราธิราช เข้าศึกษาดูงานด้านการบริหารโครงการ
รถไฟฟ้า โดยมี พ.ต.ท.อนุศิลป์ สิริเวชชะพันธ์ ผู้ช่วยผู้ว่าการ รักษาการ 
รองผูว่้าการ (ปฏบิตักิาร) เป็นประธานต้อนรบั และนายกาจผจญ อดุมธรรมภกัดี  
ผู้อ�านวยการฝ่ายพัฒนาโครงการรถไฟฟ้าเป็นวิทยากร ณ ห้องประชุม 2 
ชั้น 9 อาคาร 1 รฟม.

รฟม. จัดกิจกรรมประดิษฐ์ดอกไม้จันทน์ 
เพื่อทูลเกล้าทูลกระหม่อมถวายในพระราชพิธี
ถวายพระเพลิงพระบรมศพ พระบาทสมเด็จ
พระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช

เมื่อวันที่ 17 พฤษภาคม - 16 มิถุนายน 2560 รฟม. จัดกิจกรรมประดิษฐ์
ดอกไม้จันทน์ เพื่อทูลเกล้าทูลกระหม่อมถวายในพระราชพิธีถวายพระเพลิง
พระบรมศพ พระบาทสมเดจ็พระปรมนิทรมหาภมูพิลอดลุยเดช โดยมพีนกังาน 
รฟม. และผู้ปฏบัิตงิานให้ รฟม. ร่วมกนัประดษิฐ์ดอกไม้จนัทน์ อาท ิดอกดารารตัน์  
ดอกแก้ว และดอกกุหลาบ จ�านวนกว่าห้าร้อยดอก

รฟม. จดัโครงการ “ไหว้พระ เสรมิมงคล กบั รฟม.” 
ครัง้ที ่2 ณ วดับรมราชากาญจนาภเิษกอนสุรณ์ 
(วดัเล่งเน่ยยี ่2) จงัหวดันนทบรุี

เมื่อวันที่ 26 พฤษภาคม 2560 รฟม. จัดโครงการ “ไหว้พระ เสริมมงคล กับ 
รฟม.” ครั้งที่ 2 ณ วัดบรมราชากาญจนาภิเษกอนุสรณ์ (วัดเล่งเน่ยยี่ 2) จังหวัด
นนทบุรี โดยน�าประชาชนจากชุมชนในเขตบางซื่อ กรุงเทพมหานคร เดินทางด้วย
รถไฟฟ้ามหานคร สายฉลองรชัธรรม จากสถานเีตาปนูไปยงัสถานสีามแยกบางใหญ่ 
เพ่ือไปท�าบุญ ไหว้พระ เสริมสิริมงคล ณ วัดบรมราชากาญจนาภิเษกอนุสรณ์  
(วัดเล่งเน่ยยี่ 2) โครงการน้ีจัดขึ้นเพ่ือส่งเสริมแหล่งท่องเที่ยวตามแนวสายทาง
รถไฟฟ้ามหานคร สายฉลองรัชธรรม รณรงค์การเดินทางด้วยรถไฟฟ้า และ 
สร้างความสัมพันธ์ระหว่างองค์กรกับชุมชนตามแนวสายทางโครงการรถไฟฟ้า 
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Bangkok update
TEXT : กองบรรณาธิการ

09Life & Metro

11 - 23 ก.ค. 
ส�ำรำญมำรเ์ก็ต

เพลิดเพลินกับงานตลาดย้อนยุคสุดคลาสสิค
ซึ่งจะพาคุณย้อนไปสู ่ยุค 60 โดย Elvis และ  
The Beatles (Thailand) พบกับร้านอาหาร  
เครือ่งดืม่ แฟชัน่ มากกว่า 100 ร้านค้า พร้อมกบั  
Mini Concert จาก รทิ เรอืงฤทธิ ์ และ วง Lipta  
ณ ลานจดักจิกรรมห้าง MBK Center

9 ก.ค. 
G RUN ยั่ง ยนื 

มะเร็งวิทยาสมาคมแห่งประเทศไทย ซึ่งเป็นองค์กรหลักใน
การดแูลผูป่้วยในประเทศไทย จดักจิกรรมวิง่การกศุลเพือ่ผูป่้วย 
โรคมะเรง็จสิต์ น�ารายได้ทัง้หมดโดยไม่หกัค่าใช้จ่ายใดๆ บรจิาค
ช่วยเหลือผู ้ป่วยโรคมะเร็ง ซึ่งเป็นกิจกรรมดีๆ เพื่อมุ ่งหวัง
สร้างความเข้าใจเกี่ยวกับโรคมะเร็งจิสต์ให้ประชาชนทั่วไป  
ณ สวนลุมพนิ ีดรูายละเอยีดเพิม่เตมิที ่http://g-run.run/

ไปไหนมาไหนก็สะดวกสบายเพียงติดตั้งแอปฯ 
Bangkok MRT เพือ่เชค็เส้นทางรถไฟฟ้า MRT ทัง้สาย
สนี�า้เงนิและสายสม่ีวงได้ง่ายๆ เพยีงเลอืกต้นทางและ 
ปลายทางที่คุณต้องการ ค�านวณระยะเวลาในการ 
เดนิทาง และอตัราค่าโดยสาร แสดงข้อมลูทางออกและ 

จดุอ�านวยความสะดวกต่างๆ ภายในสถาน ี แสดงข้อมลูจดุเชือ่มต่อระบบ 
ขนส่งอืน่ๆ ไม่ว่าจะเป็นมอเตอร์ไซด์รบัจ้าง รถเมล์และรถตู ้โดยเข้าไปโหลดที่ 
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.devsenses.
mrt_app&hl=th 

21 - 30 ก.ค. 2560 
HomePro Fair 2017 
“Living & Lifestyle Fair”

โฮม โปรดักส์ เซ็นเตอร์ จ�ากัด (มหาชน)  
หรอื โฮมโปร ผูน้�าธรุกจิศนูย์รวมวสัดแุละอปุกรณ์
ตกแต่งบ้านครบวงจร จัดมหกรรมต้นแบบ  
“งานบ้านตัวจริง” พลาดไม่ได้ ที่ อิมแพ็ค
เมอืงทองธาน ีHall 5 - 8 สอบถามรายละเอยีด 
โทร.0 2831 6000 หรอื www.homepro.co.th 
หรอื Facebook : homeprothailand

15 ก.ค.
Chang Music Connection presents 
Urban Music Festival “Live in Siam”

Music Festival ใจกลางเมือง ส�าหรับทุกคน
ที่รักดนตรี ใช้ชีวิตอยู่ในสยามท่ามกลางศิลปินท้ัง
เมืองไทย มาเชียร์ และช้อป เฟสติวัลติดแอร์สุดชิค 
กลางสยาม กบั 5 เวทใีหญ่ 12 ชัว่โมงเตม็ ตัง้แต่เทีย่งวนั 
ยันเที่ยงคืน 15 กรกฎาคมนี้ ที่สยามดิสคัฟเวอรี่ 
สยามเซ็นเตอร์ และสยามพารากอน ติดตามข้อมูล
เพิม่เตมิได้ที ่www.gmmlive.com หรอื Facebook 
: urbanmusicfestivalthailand

12 - 14 ก.ค. 
HoReCa Asia 2017

เวทสี�าหรบักลุม่ผูป้ระกอบการเอสเอม็อ ี ทัง้ในส่วนของการ
ท่องเทีย่ว โรงแรม ร้านอาหาร เพือ่สร้างช่องทางความร่วมมอืทาง
ธรุกิจ รวมถงึพบปะกบัผู้เช่ียวชาญทางด้านการบรหิารจดัการ การ
ตลาด ดไีซน์ เพือ่ยกระดบัธุรกจิให้เตบิโตอย่างต่อเนือ่ง ที ่Plenary 
Hall 1-3 ศูนย์การประชุมแห่งชาตสิริกิติิ ์ศกึษาข้อมลูเพิม่เตมิได้ที่ 
: www.horecaasiaexpo.com

Note
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Around the World
TEXT : จึงอุรา

Quote
 “ถ้าคุณไม่ลุกขึ้น
สู้เพ่ือส่ิงที่คุณต้องการ 
คุณก็อย่าร้องไห้ในสิ่งที่
คุณต้องสูญเสียไป ”
  • Will Smith 

ชิงช้าสวรรค์
สูงที่สุดในโลกแห่งใหม่

เพิ่งเปิดบริการสดๆ ร้อนๆ เม่ือต้นเดือนมิถุนายนที่ผ่านมา ชิงช้าสวรรค์ 
Bailang River Bridge Ferris Wheel พร้อมต�าแหน่งชงิช้าสวรรค์ไร้แกนกลาง
ทีส่งูทีส่ดุในโลก

ชงิช้าสวรรค์ไป่หลางตัง้ตระหง่านอยูท่ีส่ะพานข้ามแม่น�้าไป่หลาง เขตเหว่ยฟาง 
มณฑลซานตง ทางตะวันออกของประเทศจีน เส้นผ่าศูนย์กลาง 125 เมตร  
สงู 145 เมตร สงูกว่าชงิช้าสวรรค์ลอนดอนอาย 10 เมตร ตวัชงิช้าออกแบบเป็น
โครงตะแกรงมลีวดลายงดงาม ได้แรงบนัดาลใจจากการออกแบบว่าวของซานตง 
(ได้ชือ่ว่าเป็นเมอืงหลวงกฬีาว่าวของโลก) โดยผูอ้อกแบบเปรยีบเปรยว่ามนัคอื 
‘สนัหลงัของมงักร’

นอกจากจะเป็นชงิช้าสวรรค์ทีไ่ม่มแีกนกลางแล้ว ตวัชงิช้าสวรรค์ยงัไม่หมนุ
แบบชิงช้าสวรรค์ทั่วไป สิ่งที่หมุนคือกระเช้าผู้โดยสารทั้ง 
36 กระเช้า จผุูโ้ดยสารได้กระเช้าละ 10 คน มโีทรทศัน์
พร้อมไวไฟ โดยใช้เวลาหมนุ 28 นาทต่ีอหนึง่รอบ
มสีถานทีใ่หม่ให้ไปเซลฟ่ีกนัอกีแล้วสเิรา!
photo : http://www.averagejoes.co.uk

อกีวธิใีนการเทีย่วชมลอนดอนพร้อมดืม่ด�า่ซมึซาบความเป็น
ผูด้อัีงกฤษได้อย่างถงึแก่น นัน่คอืการนัง่จบิอาฟเตอร์นนูทรีสชาตลิ�า้ 
บนรถบสัสองชัน้สแีดงคนัใหญ่สดุหรไูปทัว่เมอืงหลวง  

Afternoon Tea Bus Tour เป็นทวัร์พเิศษจากร้านเบเกอรี 
Brigit’s Bakery ในโคเวนต์ การ์เดน รถบสัวนิเทจจะพาผูโ้ดยสาร
ไปชมแหล่งท่องเที่ยวส�าคัญ เช่น ชิงช้าสวรรค์ลอนดอนอาย  
หอนาฬิกาบิก๊เบน พระราชวงับกักงิแฮม พคิคาดลิล ี เซอร์คสั ฯลฯ  
ใช้เวลาประมาณ 1 ชัว่โมงครึง่ แถมได้ถ้วยน่ารกัเป็นทีร่ะลกึ บรกิาร
เริม่ตัง้แต่เทีย่งถงึห้าโมงเยน็ ราคาประมาณคนละ 45-58 ปอนด์  
และยงัให้เช่าเหมาคนัส�าหรบัจดังานต่างๆ อกีด้วย
photo : https://experiences.lastminute.com/b-bakery-vintage-

afternoon-tea-bus-tour-for-two-pc1

ทัวร์ลอนดอนจิบชายามบ่าย สไตล์ผู้ดีอังกฤษ
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Quote
 “ชวีติเป็นเรือ่งทกุข์
หากเรามวัแต่จมกบัอดตี
ช่วงใดช่วงหนึ่ง แต่มัก
จะตลกหากมองเห็นทุก
ช่วงเวลาของมัน”
 • Charlie Chaplin 

“โถฉี่รักษ์โลก” แห่งแรกของปารีส
ข้ึนชือ่ว่า “กลิน่ฉี”่ หลายคนถงึกบัร้องยี ้ ด้วยความเหมน็ตดิอนัดบัทีไ่ม่สามารถให้ค�านยิามได้ โดยเฉพาะกลิน่ฉี่

ของพวกมกัง่ายท่ีชอบฉีต่ามข้างถนน ตามตรอกซอกซอยต่างๆ ถอืเป็นปัญหาใหญ่ระดบัชาตทิีห่ลายประเทศพยายาม
อย่างหนกัในการแก้ปัญหานี้ 

ในฝรัง่เศสใช้ไอเดยีเก๋ ออกแบบโถฉีร่กัษ์โลกแนวใหม่ในชือ่ว่า ‘Uritrottoir’ เพือ่แก้ปัญหาคนมกัง่ายและพวกขีเ้มา 
โดยโถฉีน่ีด้เูผนิๆ จะคล้ายกบักระถางต้นไม้ทรง
สีเ่หลีย่มสองชัน้ ชัน้บนสดุเป็นกล่องเปิดและ
ปลูกต้นไม้เอาไว้ ด้านหน้าเป็นโถฉี่ ส่วนด้าน
ล่างจะบรรจุเศษฟาง ข้ีเล่ือย เพือ่ช่วยดบักลิน่
และใช้เป็นปุ๋ยส�าหรบัต้นไม้ โถนีส้ามารถดดูซบั 
ปัสสาวะผูใ้ช้บรกิารได้มากถงึ 600 ครัง้ และ
เมื่อโถใกล้เต็ม ตัวโถจะส่งสัญญาณแจ้งเตือน 
ให้ผู้ผลิตมาจัดการเปล่ียนเศษฟางใหม่และ 
น�าฟางเก่าไปท�าเป็นปุ๋ยได้อกีด้วย 

ปัจจบัุน Uritrottoir ถูกน�ามาทดลองใช้ทีส่ถานรีถไฟ Paris-Gare de Lyon และมโีครงการทีจ่ะน�าไปตัง้ทีส่ถานี
อืน่ๆ ทัว่ฝรัง่เศส
photo : http://netzflutr.de/blumenkuebelurinal-paris-testet-minigarten-gegen-wildpinkler/

ย้อนเวลาสู่ยุคโชซอน
ช่วงเดอืนกรกฎาคม - ตลุาคมปีนี ้ที ่Namsangol Hanok Village ทางตอนเหนอืของกรงุโซล เกาหลใีต้มี

การจดัตลาดนดัพเิศษ เป็นตลาดนดักลางคนืสไตล์ย้อนยคุ (Namsangol Night Market) ย้อนเวลากลบัไปในปี 
1890 จ�าลองบรรยากาศดัง้เดมิ และสิง่ของต่างๆ ในยคุของราชวงศ์โชซอน คณุจะได้เพลดิเพลนิไปกบักจิกรรม
ต่างๆ ทีผ่สมผสานประเพณเีก่าแก่กบัความทนัสมยั ไม่ว่าจะเป็น เกมการแข่งขนัแบบดัง้เดมิ การแสดงดนตรแีบบ
ดัง้เดมิ และแฟชัน่โชว์ชดุย้อนยคุ รวมถงึยงัมโีอกาสทีจ่ะได้ลองชมิอาหารเปอร์เซยีโบราณ ให้ทกุคนได้สนกุสนาน
อิม่อร่อยกบัอาหารอร่อย กจิกรรม และอเีว้นท์ต่างๆ อกีมากมาย 
Photo : http://seoulcafe2013.blogspot.com/2017/06/namsangol-night-market-1890.html
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Go Green
TEXT : ชญานี

มาท่องเที่ยวและพักในโรงแรม
ปลอดบุหรี่กันเถอะ

เป็นเรื่องดีส�าหรับคนรักสุขภาพและรัก
การท่องเท่ียวแบบห่างไกลมลภาวะทั้งปวง 
เพียงแค่คลิก www.smokefreehotel.in.th 
ก็จะปรากฏรายช่ือโรงแรมและที่พักที่ปลอด
บหุรีแ่ละโรงแรมท่ีสร้างเสรมิสขุภาพในเมอืงไทย 
ข้ึนมาแล้ว ซึง่แต่ละแห่งจะชโูรงความโดดเด่น 
ด้านบรรยากาศ อากาศที่ดี กิจกรรมเพื่อ
สุขภาพต่างๆ สปาที่เป็นมิตรกับสิ่งแวดล้อม 
เมนูที่ตอบโจทย์คนรักสุขภาพและเป็นมิตร
ต่อภาวะทางอากาศ แค่อ่านมาน้ีก็น่าสนใจ
สุดๆ แล้วใช่ไหม ทริปหน้าของคุณลองค้นหา
โรงแรมเหล่านี้ดูกันก่อนออกเดินทาง

ลองเปลี่ยน
ลดปริมาณการใช้พลาสติกด้วย

การหันมาใช้แก้วน�้าหรือกระติกน�้าแบบ
พกพาดูสิ มันอาจไม่สะดวกเท่าแก้ว
พลาสติกแบบใช้แล้วทิ้ง แต่เชื่อเถอะ 
ในระยะยาวมันดีต่อโลกใบนี้เยอะเลยล่ะ

น�้าหมึกจากควันพิษ...
คิดได้เจ๋งจริงๆ

ใครจะไปคาดคดิว่ามลพษิจากท่อรถยนต์นัน้จะน�าไปผลติสิง่
ที่เกิดประโยชน์ได้ Anirudh Sharma ผู้ก่อตั้ง Graviky Labs 
ใช้เวลากว่า 3 ปีในการพัฒนาเทคโนโลยีเพื่อเปลี่ยนมลพิษทาง
อากาศให้กลายเป็นน�้าหมึก เขาน�าเคร่ืองมือลักษณะคล้าย
กระบอกไปตดิไว้ทีท่่อรถยนต์ รวมไปถงึปล่องไฟจากโรงงานต่างๆ 
เพ่ือเก็บอนุภาคคาร์บอนก่อนที่มันจะลอยขึ้นสู่ชั้นบรรยากาศ 
จากน้ันน�าสิ่งที่ได้ไปแยกโลหะหนักออกให้เหลือเพียงคาร์บอน
บริสุทธิ์ ก่อนจะน�าไปผสมสารละลายให้กลายเป็นน�้าหมึก  
ผลงานของเขาในตอนนีม้สีองรปูแบบในท้องตลาด นัน่กค็อื หมกึ
พิมพ์บรรจุขวดกับปากกามาร์กเกอร์ ซึ่งในหมึกพิมพ์ Air-Ink นี้
ปรมิาณ 1 ออนซ์ สามารถช่วยก�าจดัเขม่าควนัจากรถยนต์ทีป่ล่อย
ออกมานาน 45 นาทเีลยนะ โอ้! มนัช่างน่าทึง่มากๆ เลยใช่ไหมล่ะ
Photo : www.dezeen.com

รีไซเคิลขยะอาหารก่อนทิ้ง
ช่วยโลกลดฟุ่มเฟือย

คุณอาจไม่รู้มาก่อนว่าส�าหรับประเทศไทยนั้น มีขยะ
มูลฝอยในแต่ละปีปริมาณ 26.77 ล้านตัน และในขยะ
เหล่านั้นเป็นขยะอาหารเฉลี่ยถึง 64% ทีเดียว ดังนั้นก่อน
จะทิ้งอาหารหรือวัตถุดิบอาหารต่างๆ ลองนึกถึงขั้นตอนที่
จะช่วยลดการสญูเปล่าของอาหารหรอืเศษอาหารเหล่านัน้
สักหน่อยดีไหม หากเป็นอาหารที่เหลือจากการกิน ลองน�า
มาแปรรูปเพื่อให้เก็บได้ยาวนานขึ้น โดยการถนอมอาหาร
เพื่อชะลอการเน่าเสียของผัก ผลไม้ เนื้อสัตว์ เช่น การท�า
ผักกาดดอง ปลาเค็มแดดเดียว แยมผลไม้ ฯลฯ ส่วนการ
แปรรูปอาหารง่ายๆ เช่น น�าไก่ต้มมารวนหรือท�าเป็นไก่
เค็ม เป็นต้น ส่วนขยะอาหารที่ไม่สามารถน�าไปดัดแปลง
ได้ ก่อนทิ้งลงถุงด�าลองดูหน่อยว่าเอาไปเลี้ยงสัตว์ได้ไหม 
ไม่ว่าจะเป็น หมา แมว ปลาดุก หมู ฯลฯ หรือน�าไปท�า 
ปุย๋หมกั น�า้สกดัชวีภาพต่างๆ เรือ่งเหล่านีเ้ป็นเรือ่งทีเ่ราช่วย 
กันได้ง่ายๆ ทุกครัวเรือน ช่วยประหยัดเงินและยังช่วยลด
การสูญเสียอาหารของโลกด้วย 



13Life & Metro

เทคนิคการใช้ทรัพยากรเสื้อผ้าแฟชั่นอย่างคุ้มค่า
แบบคนรุ่นใหม่

กางเกงยีนส์ให้เช่า...เรารีไซเคิลได้
หากได้รู้จักกระบวนการผลิตผ้ายีนส์น้ันจะรู้เลยว่าการผลิตผ้าชนิดนี้ใช้วัตถุดิบ 

สิน้เปลอืงมาก ในปีๆ หนึง่โรงงานเสือ้ผ้าจะเสยีเศษผ้าคอตตอนไปมากถงึ 135 กโิลกรมั  
แถมยงัใช้น�า้เฉล่ีย 8 ลิตรต่อการผลติกางเกงยนีส์ 1 ตวั ไม่นบัเรือ่งของการฟอกสต่ีางๆ 
อีกนะ ดังนั้น Mud Jeans แบรนด์กางเกงยีนส์จากเนเธอร์แลนด์จึงอยากให้ทุกคนได้ตื่นตัวและสนใจการรีไซเคิลให้มากขึ้น เลยให้บริการเช่ากางเกงยีนส์แทนการซื้อ
ขาย โดยลูกค้าต้องจ่ายเงินค่ากางเกงก่อน ทุกตัวเริ่มที่ประมาณ 20 ยูโร จากนั้นทุกเดือนจ่ายค่าเช่าเดือนละ 5.95 ยูโร หลังจากเช่า 1 ปี ลูกค้าสามารถเลือกได้ว่าจะ
เกบ็ไว้หรอืขอเปลีย่นกางเกงยนีส์ตวัใหม่ หรอืส่งกลบัไปรไีซเคลิทีโ่รงงาน ซึง่เจ้ากางเกงยนีส์ทีถ่กูส่งกลบัโรงงานจะแปรสภาพเป็นยนีส์ตวัใหม่ แน่นอนว่าโรงงานจะสิน้
เปลืองทรัพยากรน้อยลง โดยลูกค้าสามารถสวมใส่ยีนส์ที่มีคุณภาพดีเหมือนเดิม ถือเป็นการผลิตที่เป็นมิตรกับสิ่งแวดล้อมอีกทางหนึ่ง

หลากข้อดีของการปลูกผกั
อินทรีย์ไว้กินเอง
1.  ได้กินผักสด สะอาด ปราศจาก
สารเคมีจริงๆ
2.  ฝึกสมาธิขณะปลูก
3.  เพ่ิมพ้ืนทีส่เีขยีวสบายตาในบ้าน
4.  สร้างความเพลิดเพลิน เป็น
กิจกรรมที่ท�าให้ใจชุ่มชื่น
5.  การแบ่งปันผลผลติผกัของคณุ
ให้คนในครอบครัว เพื่อนฝูง และ
เพือ่นบ้าน เป็นเรือ่งน่ารกัๆ ในสงัคม
6.  เป็นงานอดิเรกที่สามารถเพิ่ม
รายได้ได้อีกทางหนึ่ง

สาวๆ จ�านวนไม่น้อยรักการช้อปปิ้งเสื้อผ้า
เป็นชวีติจติใจ บางคนซือ้แทบทกุวนั มารูต้วัอกีที
เสือ้ผ้ากล้็นตูเ้สยีแล้ว บางตวัซือ้มาแต่แทบไม่เคย
ได้ใส่ก็มี ขอแนะเทคนิคการใช้และสวมใส่เสื้อผ้า
ให้คุ้มค่า คุ้มราคากับเงินที่เสียไป

1ลองมิกซ์แอนด์แมทช์เสื้อผ้าตัวเดิมกับบรรดา
แอคเซสซอรีส์่ต่างๆ ด ูวธินีีจ้ะช่วยลดความจ�าเจ

ของเสื้อผ้าตัวเดิม สร้างคาแรกเตอร์ให้ตัวคุณและ
ช่วยเพ่ิมความสนกุในการแต่งตวัให้คณุได้ด้วย เรียกว่า 
เสื้อผ้าเดิมแต่เติมแต่งให้เกิดเป็นหลายลุคนั่นเอง

2เสือ้ผ้าทีค่ณุคดิว่าจะไม่สวมใส่มนัอกีแล้ว (ใส่ไม่
ได้เพราะอ้วนขึน้หรอืผอมลง หรอืเปลีย่นสไตล์

การแต่งตัว ฯลฯ) ลองเอาไปขายเป็นเสื้อผ้ามือสอง 
มนัอาจไม่เป็นทีต้่องการของคณุแล้ว แต่คนอืน่อาจ
จะชอบมันก็ได้นะ แถมวิธีนี้ยังช่วยเพิ่มค่าขนมให้
กระเป๋าเงินของคุณด้วย

3 ส่งต่อให้น้องสาว เพือ่นสนทิ หรอืเอาไปบรจิาค
ให้ผู้ยากไร้ ขาดแคลนเสื้อผ้า นอกจากจะได้

รีไซเคิลเสื้อผ้าแล้วยังช่วยให้อิ่มใจอีกด้วย

4 จดลสิต์และตัง้เป้าการซือ้เสือ้ผ้าในแต่ละเดอืน
ให้ชัดเจน วิธีนี้จะช่วยควบคุมค่าใช้จ่ายและ

ป้องกันไม่ให้คุณช้อปปิ้งเสื้อผ้าอาภรณ์เรื่อยเปื่อย
มากเกินความจ�าเป็น
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เ  ส  พ  ศิ  ล  ป์  ส  ร้  า  ง  สุ  ข
ข  อ  ง   ค  น  ยุ  ค  ใ  ห  ม่

ศูนย์สร้างสรรค์งานออกแบบ (Thailand 
Creative & Design Center: TCDC) เป็นหนึ่งใน
โครงการกระตุกต่อมคิด ภายใต้ส�านักงานบริหาร
และพัฒนาองค์ความรู้ เพื่อเป็นศูนย์กลางความรู้
ด้านการออกแบบและความคิดสร้างสรรค์ให้กับ
สังคมไทย โดยผ่านกระบวนการให้ความรู้ความ
เข้าใจแบบสากล มาเรยีนรูป้ระวตัศิาสตร์พฒันาการ
ด้านศลิปะ ทัง้จากหนงัสอืนบัพนัเล่ม และสือ่ดจิทิลั 
ตลอดจนรู้จักวัตถุดิบ หรือตัวอย่างชิ้นงานชั้นน�า
ของโลก ติดตามเทรนด์ ศึกษาการตลาดของงาน

การได้มาเดินเที่ยวชมงานศิลปะ	ไม่ว่าจะเป็นนิทรรศการ	งานศิลป์	มิวเซียม	หรือพิพิธภัณฑ์ใดๆ	ล้วน
แล้วแต่ท�าให้เราได้รับแรงบันดาลใจใหม่ๆ	เปิดมุมมองที่แตกต่างผ่านงานศิลป์	เสพความสุขทางสายตา
ผ่านกระบวนความคิดที่ละเอียดอ่อน	

Life	&	Metro	ฉบับนี้จะพาคุณผู้อ่านมาเช็คอินกับ	4	สถานที่	แหล่งรวบรวมงานศิลปะร่วมสมัย	รวม
ถึงของเก่าโบราณที่เป็นของสะสมหาชมยาก	มีสถานที่อะไรบ้างนั้นติดตามอ่านกันได้เลย...

ออกแบบ พบปะเพือ่นใหม่เพือ่สร้างเครอืข่าย พร้อม
ทั้งหาแรงบันดาลใจในการสร้างสรรค์ผลงานใหม่ๆ 
ผ่านงานศิลปะที่หลากหลาย

หลังจาก TCDC ได้ปิดตัวจาก Emporium ไป  
กไ็ด้ย้ายมาเปิดให้บรกิารใหม่ทีอ่าคารไปรษณย์ีกลาง  
บางรัก อย่างยิ่งใหญ่กว่าเดิม คือครอบคลุมพื้นที่
ทั้งหมด 5 ชั้นของอาคาร กว่า 9,000 ตารางเมตร 
เปิดให้บริการมาต้ังแต่เดือนพฤษภาคมที่ผ่านมา 
โดยพื้นที่ทั้ง 5 ชั้นแบ่งเป็นโซนต่างๆ ดังนี้ 

ชั้นที่ 1 :
• Front Lobby โถงทางเข้าหลัก อยู่ทางด้าน

ซ้ายของอาคาร
• Shop ขายผลงานออกแบบจากไทยและ 

ต่างประเทศ
• Gallery นิทรรศการหมุนเวียนท้ังในและ 

ต่างประเทศ
• Back Lobby ทางเข้าอาคารส่วนหลังของ 

TCDC

TCDC ศูนย์สร้างสรรค์การออกแบบ
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ชั้นที่ 2 :
• Auditorium ส�าหรบัการบรรยายและประชมุ

เชิงปฏิบัติการ
• ส่วนส�านักงาน TCDC
• Material & Design Innovation Center 

ศูนย์รวมวัสดุและนวัตกรรมการออกแบบจากไทย
และต่างประเทศ

ชั้นที่ 3 :
• Meeting Room ส�าหรับการจัดประชุม
• Maker Space ห้องปฏบิตักิารพร้อมเครือ่งมอื 

และผู้เชี่ยวชาญเพื่อการเปลี่ยนไอเดียให้กลายเป็น
งานต้นแบบ

การเข้าใช้บริการ :
• ฟรี ส�าหรับการเข้าชมนิทรรศการ 
• 100 บาท/วนั ส�าหรบันกัเรยีน นกัศกึษา และ

ประชาชนทั่วไป 
• 1,200 บาท/ปี ส�าหรับประชาชนทั่วไป
• 600 บาท/ปี ส�าหรับนักเรียน นักศึกษา  

ผู้สูงอายุ พนักงานของรัฐ และข้าราชการทั่วไป 

ศูนย์สร้างสรรค์งานออกแบบ 
 อาคารไปรษณีย์กลาง เลขท่ี 1160 ถนน
เจรญิกรงุ แขวงบางรกั เขตบางรกั กรงุเทพฯ 10501 
โทร.0 2105 7400 เปิดทุกวันอังคาร - อาทิตย์  
เวลา 10.30 - 21.00 น. (หยุดวันจันทร์) 

การเดินทาง :
• ใช้รถไฟฟ้าใต้ดิน MRT สายสีน�้าเงิน ออก

สถานีหัวล�าโพง (HUA) ทางออกที่ 1 เดินเลียบตาม
ถนนมหาพฤฒาราม จนถงึแยกสีพ่ระยา เดนิตรงมา
ตามถนนเจรญิกรงุประมาณ 3-5 นาท ีจนถงึอาคาร
ไปรษณีย์กลาง

• ทางรถยนต์ ขับมาทางถนนสีลม เลี้ยวขวาที่
แยกบางรกั ผ่านแยกสรุวงศ์ เพือ่เข้าสูถ่นนเจรญิกรงุ 
อาคารไปรษณีย์กลางจะอยู่ทางด้านซ้าย (จอดรถ
ได้ที่ตึก CAT ตั้งแต่ชั้น 5 ขึ้นไป)

• ทางเรือ จากท่าเรือสี่พระยา เดินมาท่ีถนน
เจริญกรุง ประมาณ 5 นาทีแล้วเลี้ยวขวามา
ประมาณ 100 เมตร

ชั้นที่ 4 :
• Function Room พืน้ทีเ่อนกประสงค์ส�าหรบั

การจัดนิทรรศการ การบรรยายและประชุมเชิง
ปฏิบัติการ

• Resource Center แหล่งรวบรวมหนังสือ 
วารสารและสือ่สิง่พมิพ์ด้านความคดิสร้างสรรค์และ
การออกแบบ

ชั้นที่ 5 :
• Creative Space ส�าหรับการให้บริการด้าน

ธุรกิจ และพื้นที่ส่วนกลางส�าหรับการท�างานและ
ร้านกาแฟ 

• Rooftop Garden พื้นที่ส�าหรับการจัด
กิจกรรมเพื่อการเรียนรู้และสันทนาการ
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คุณจิม ทอมป์สัน มีชื่อเต็มว่า เจมส์ แฮร์ริสัน  
วิลสัน ทอมป์สัน (James Harrison Wilson 
Thompson หรือ James H.W. Thompson) 
นักธุรกิจชาวอเมริกัน ผู้อุทิศตัวที่จะฟื้นฟูศิลปะ
การทอผ้าไหมด้วยมือของไทย จนประสบความ
ส�าเร็จ และเป ็นผู ้ก ่อตั้ งบริษัทอุตสาหกรรม  
“ผ้าไหมไทยจิม ทอมป์สัน” จนมีชื่อเสียงโด่งดังไป 
ทั่วโลก เขาได้หายตัวไปจากโรงแรมบนแคเม
อรอนไฮแลนด์ รฐัอโิปห์ ประเทศมาเลเซยี ขณะเดนิ
ทางไปท่องเที่ยวพักผ่อนวันหยุด เมื่อปี พ.ศ. 2510 
และไม่มีใครทราบว่าเกิดอะไรขึ้นกับเขา แต่จิมก็ได้
ทิง้มรดกเอาไว้มากมาย โดยเฉพาะอตุสาหกรรมไหม
ไทย และเรือนไทยไม้สักเก่าแก่ อายุกว่า 200 ปี ที่
มีความงดงามทางด้านสถาปัตยกรรมไทยดั้งเดิม 

ปัจจุบันกลายเป็น พิพิธภัณฑ์บ้านจิม ทอมป์สัน 
(JIM THOMPSON HOUSE MUSEUM) ทีน่่าตืน่ตา 
ตื่นใจส�าหรับทั้งชาวไทยและชาวต่างประเทศ

ส�าหรับสถานที่นี้มีความคุ้มค่าและครบเครื่อง
มาก เพราะจะเรียกเป็น Museum Complex 
Center ก็ว่าได้ คือเป็นที่รวมของตัวอาคารโบราณ
สถานเรือนไทยที่งดงามระดับรางวัลอนุรักษ์ดีเด่น  
ปี 2539 จากสมาคมสถาปนกิสยามฯ เป็นทีจ่ดัแสดง
โบราณวัตถุของสะสมส่วนตัวของคุณจิม ทอมป์สัน 
ในฐานะของพิพิธภัณฑ์ มีสาธิตการถักทอผ้าไหม  
ผ้าฝ้ายให้ชมพอเข้าใจ ในฐานะที่ของแบรนด์จิม  
ทอมป์สนั ซึง่เป็นแบรนด์สร้างชือ่ให้คนทัว่โลกได้รูจ้กั 
ผ้าไหมไทย มีการแสดงผลงานศิลปะ ทั้งจิตรกรรม 
ประติมากรรม ฯลฯ หมุนเวียนเปลี่ยนเข้ามาให้ชม 

THE JIM THOMPSON HOUSE 
พิพิธภัณฑ์บ้านจิม ทอมป์สัน

ทุกเดือน ในฐานะของแกลเลอรี่ มีสินค้าเกรดดี 
มคีณุภาพ ภายใต้แบรนด์จมิ ทอมป์สนั จดัจ�าหน่าย 
ในฐานะของแหล่งช้อปปิ ้งคุณภาพ พร้อมยังมี
อาหารและเครื่องดื่มเลิศรสให้บริการ ในฐานะร้าน
อาหารวีไอพีอีกด้วย 

ภายในพิพิธภัณฑ์บ้านจิม ทอมป์สัน แบ่งโซน
ออกเป็น เรือนหลักหลังใหญ่ ในส่วนนี้เดิมเคยเป็น
เรือนที่อยู่อาศัยของคุณจิมเอง ปัจจุบันจัดตั้งแสดง
โบราณวัตถุไว้ในห้องต่างๆ การจัดวางเฟอร์นิเจอร์ 
ในห้องรับแขก ห้องแต่งตัว ห้องนอน ฯลฯ หลายๆ 
อย่างยงัคงเกบ็รกัษาจดัวางไว้ให้คงเดมิ เหมอืนเมือ่
ครั้งที่คุณจิมเคยอยู่ที่นี่ให้มากที่สุด อาคารส่วนนี้มี
ของสะสมล�้าค่าที่หาดูยากมากมายท้ังจากในและ
ต่างประเทศ ต้องเข้าชมพร้อมกับมัคคุเทศก์เท่านั้น 
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พิพิธภัณฑ์บ้านจิม ทอมป์สัน 
เลขที่ 6 ซอยเกษมสันต์ 2 ถนนพระราม 1 

กรุงเทพฯ 10330 โทร. 02 216 7368
เปิดบริการทุกวัน 09.00 - 17.00 น. 

ค่าธรรมเนียมการเข้าชม :
 • ผู้ใหญ่ 100 บาท 
 • อายุต�่ากว่า 25 ปี 50 บาท 
 • อายุต�่ากว่า 10 ปี เข้าชมฟรี

การเดินทาง :
ใช้รถไฟฟ้าใต้ดิน MRT ลงท่ีสถานีสามย่าน 

ต่อมอเตอร์ไซค์มาลงในซอยเกษมสันต์ 2 ตรงข้าม
สนามกีฬาแห่งชาติ หรือจากสถานีรถไฟฟ้าใต้ดิน
สุขุมวิท ต่อรถไฟฟ้า BTS ที่สถานีอโศก มาลงสถานี
สนามกีฬาแห่งชาติ ลงบันไดทางออกที่ 1 เดินเข้า
ซอยเกษมสันต์ 2 ประมาณ 150 เมตร พิพิธภัณฑ์
บ้านจิม ทอมป์สัน อยู่ซ้ายมือ

และห้ามถ่ายภาพ ในส่วนของเรอืนหลงัเลก็หลงัน้อย
ที่รายรอบเรือนใหญ่นั้นก็ใช้เป็นที่จัดแสดงโบราณ
วตัถเุช่นกนั โดยจะเน้นหนกัไปทางงานจติรกรรมไทย
โบราณ หนังสือโบราณ อาคารด้านหน้าจะเป็นร้าน
จ�าหน่ายสินค้าในเครือจิม ทอมป์สัน จ�าพวก ผ้าไหม 
ผ้าฝ้าย เกรดดี ดีไซน์ใหม่ร่วมสมัย ฝีมือการตัดเย็บ 
ระดบัไฮเอน็ด์ ส่วนชัน้บนของอาคารจดัเป็นแกลเลอรี่  
ส�าหรับแสดงผลงานศิลปะหมุนเวียนเปลี่ยนเข้ามา
ทกุเดอืน จากศลิปินทีม่แีนวทางแมทช์กบัอดุมการณ์
ของสถาบันจิม ทอมป์สัน ส่วนอาคารตรงกันข้าม
เป็นร้านอาหาร JIM THOMPSON RESTAURANT 
AND WINE BAR อาหารไทยต�ารับชาววัง ในสไตล์  
จมิ ทอมป์สนั มเีบเกอรี ่กาแฟ และไวน์ เปิดให้บรกิาร
ตั้งแต่ 10.00 - 22.00 น.
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ชมศิลปะ ภาพยนตร ์ ดนตรี  ละครเวที 
วรรณกรรม การออกแบบสร้างสรรค์ต่างๆ กลาง
ท�าเลทองของย่านช้อปปิ้ง ที่เป็นแหล่งของกลุ่ม
วัยรุ่น ผู้คนเทรนดี้มากที่สุดของเมืองไทย เพราะ
รายล้อมไปด้วยห้างสรรพสินค้าต่างๆ มากมาย ทั้ง
ห้างมาบุญครอง สยามดิสคัฟเวอรี่ สยามเซ็นเตอร์ 
สยามสแควร์ และพารากอน ฯลฯ ที่ไม่ไกลกันนัก 
การเลือกสร้างหอศิลปะขึ้น ณ จุดนี้ก็เพื่อต้องการ

BACC 
หอศิลปวัฒนธรรมแห่งกรุงเทพมหานคร

ให้คนรุ่นใหม่หันมาสนใจและเสพงานศิลป์กันมาก
ขึ้น อยากให้งานศิลปะเป็นเรื่องใกล้ตัวของกลุ่ม
วัยรุ่นและประชาชนทั่วไป เปิดมุมมองใหม่ว่า
ศิลปะนั้นเข้าถึงง่าย เป็นความสุข ความบันเทิง 
สุนทรียภาพที่สามารถเสพได้ในทุกชนชั้น ทุกเพศ 
ทุกวัย และทุกฐานะ โดยภายในอาคารหอศิลป์ฯ 
ได้แบ่งพื้นที่ออกเป็น 9 ชั้น ดังนี้
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หอศลิปวฒันธรรมแห่งกรงุเทพมหานคร 
 ตั้งอยู่บริเวณสี่แยกปทุมวัน ถนนพระราม 1  
แขวงวังใหม่ เขตปทุมวัน กรุงเทพฯ 10330  
โทร.0 2 214 6638 เปิดทุกวันอังคาร - อาทิตย์ 
เวลา 10.00 - 21.00 น. (หยุดวันจันทร์)

การเข้าใช้บริการ : 
 เข้าชมฟรี ไม่มีค่าใช้จ่าย

การเดินทาง :
ใช้รถไฟฟ้าใต้ดิน MRT ลงท่ีสถานีสามย่าน 

ต่อรถโดยสารประจ�าทางสาย 11, 15, 16, 21, 
25, 29, 34, 36, 47, 50, 54, 79, 93, 141, 204, 
501 หรือใช้รถไฟฟ้า BTS มาลงที่สถานีสนามกีฬา
แห่งชาติ แล้วเดินมาตามทางเชื่อมเข้าสู ่อาคาร 
หอศิลปวัฒนธรรมฯ ได้เลย

• ชัน้ใต้ดนิ เป็นห้องสมดุ และฮอลล์จดังาน 
• ชัน้ 1 เป็นห้องโถงโล่งๆ มร้ีานค้า และร้าน

อาหารประปราย 
• ชัน้ 2 เป็นส่วนของร้านค้า ร้านอาหารและ 

ร้านกาแฟ เช่นกัน
• ชั้น 3 – ชั้น 9 เป็นพื้นที่จัดนิทรรศการ

หมุนเวียนต่างๆ ซึ่งมีทั้งภาพวาด ภาพถ่าย 
ประตมิากรรม ภาพยนตร์ศลิปะ บางห้องเหมาะ

ทีจ่ะเดนิด ูบางห้องต้องนัง่ชม บางห้องถงึกบัจดัทีน่อน
ไว้ให้ชิลล์ตามอารมณ์งานศิลป์กันด้วย

ถ้าเดินชมนิทรรศการฯ แล้วหิว ก็หาอาหารทาน
ได้ในหอศิลป์นี้ มีให้เลือกหลากหลายต้ังแต่อาหาร
เบาๆ เบเกอรี่ เครื่องดื่ม ไปยันอาหารหนัก และยังมี
ร้านขายของใช้กระจุ๊กกระจิ๊กน่ารัก ที่เน้นงานศิลปะ
ดีไซน์สวย กิ๊บเก๋ เท่ และไม่ซ�้าใคร ให้เลือกซื้อหาใน
ราคาที่จับต้องได้มากมาย 
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อาคารประวัติศาสตร์ สีเหลืองครีมริมถนน 
ราชด�าเนินกลาง ทั้ง 2 ฝั่ง ปัจจุบันนี้ได้ถูกบูรณะ 
ปรบัปรงุและทยอยเปิดขึน้มาเป็นหอศลิป์ พพิธิภณัฑ์  
ห้องสมุด ฯลฯ ทีละอาคารสองอาคาร โดยเฉพาะ
อาคารที่อยู ่มุมสี่แยกอนุสาวรีย ์ประชาธิปไตย  
ฝ่ังตรงข้ามกบัโรงเรยีนสตรวีทิยา ได้รบัการปรบัปรงุ
ใหม่ ตกแต่งภายในให้เป็นแนว loft และเปิดเป็น 
“หอศลิป์ร่วมสมยัราชด�าเนนิ” มาได้ระยะหนึง่แล้ว  
เพ่ือเป็นการเฉลิมพระเกียรติพระบาทสมเด็จ 
พระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช รัชกาลที่ 9  

RCAC BKK 
หอศิลป์ร่วมสมัยราชด�าเนิน

เนือ่งในโอกาสปีมหามงคลเฉลมิพระชนม์ 84 พรรษา  
เพือ่ให้นกัเรยีน นสิติ นกัศกึษา และประชาชนทัว่ไป
ได้เข้ามาเที่ยวชม ซึมซับ รับรู้งานศิลปะร่วมสมัย  
และน�าไปปรับใช้เป็นความคิดสร้างสรรค์ต่างๆ 
ต่อไป 

โดยทุกส่วนของอาคารใช้จัดวางผลงานศิลปะ
ต่างๆ มีทั้งนิทรรศการถาวร และนิทรรศการสัญจร 
มีห้องประชุมสัมมนา ห้องเวิร์คช็อป ห้องสมุด 
แต่ไฮไลท์จะอยู่ที่ชั้นสุดท้ายคือ ชั้น 3 เป็นโซน
นทิรรศการอาเซยีน ทีม่ทีัง้ภาพ วดิโีอ ประตมิากรรม 
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หอศิลป์ร่วมสมัยราชด�าเนิน 
เลขที ่84 ถนนราชด�าเนนิกลาง แขวงบวรนเิวศ 

เขตพระนคร กรงุเทพฯ 10200 โทร. 0 2224 8030 
ต่อ 202 เปิดวันอังคาร - อาทิตย์ เวลา 10.00 - 
19.00 (ปิดวันจันทร์และวันหยุดนักขัตฤกษ์)

ศนูย์วฒันธรรมอาเซยีน และศนูย์บนัดาลไทย 
เปิดวนัองัคาร - อาทติย์ เวลา 10.00 - 12.00 น.  

และ 13.30 - 17.00 น. (หยุดวันจันทร์และ 
วันหยุดนักขัตฤกษ์)

การเดินทาง 
ในอนาคตอันใกล้จะสามารถเดินทางมาได้

จากสถานีรถไฟฟ้าใต้ดินสามยอด ต่อรถรับจ้าง
ผ่านศาลาว่าการกรุงเทพฯ มายังสี่แยกอนุสาวรีย์
ประชาธิปไตย อาคารหอศิลป์อยู่ตรงหัวมุมสี่แยก
พอดี หรือใช้รถประจ�าทางสาย 2, 3, 9, 12, 15, 
31, 33, 35, 39, 42, 44, 47, 59, 60, 64, 68, 70, 
79, 82, 86, 169, 201 รถประจ�าทางปรับอากาศ
สาย ปอ.12, ปอ.44, ปอ.59, ปอ.60, ปอ.70,  
ปอ.79, ปอ.157, ปอ.171, ปอ.185, ปอ.201,  
ปอ.503, ปอ.509, ปอ.511,ปอ.พ.10-1, ปอ.พ.
10-2, ปอ.พ.10-3

และมผีูน้�าการบรรยายให้สถาบนัการเรยีนต่างๆ พา
นักเรียน นักศึกษา เข้ามาชมทุกวัน การบรรยายฟัง
แล้วสนุกเพลิดเพลิน เป็นที่ชื่นชอบของทั้งเด็กและ
ผู้ใหญ่ที่เข้ามาชม

โซนการจัดแสดงแบ่งเป็น 3 ชั้น ได้แก่ ชั้นที่ 1 
ประกอบด้วยห้องจัดแสดง และ Auditorium  
ชั้นที่ 2 แบ่งเป็น Gallry ห้องนิทรรศการ และ
ห้อง Workshop ชั้นที่ 3 แบ่งเป็นห้องนิทรรศการ,  
ศูนย์วัฒนธรรมอาเซียน และศูนย์บันดาลไทย  
โดยไม่เสียค่าใช้จ่ายในการเข้าชม
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Eating Out
TEXT : ธันวา หยาง
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เชิญแนะน�าร้านอาหารเก๋ๆ เข้ามาได้ที่ mjmedia2008@hotmail.com

Patom คือ คาเฟ่ ร้านอาหาร และผลิตภัณฑ์
ออร์แกนิคต่างๆ เหมือนโชว์รูม ภายใต้แบรนด์ของ
สวนสามพราน (สามพราน รเิวอร์ไซด์) ซึง่เป็นแหล่ง
ท่องเทีย่วชือ่ดงัทีอ่นรุกัษ์วฒันธรรมและสิง่แวดล้อม
มานานกว่า 50 ปีแล้ว โดยมุ่งเน้นการใช้วัตถุดิบ
ธรรมชาติในท้องถิ่นที่ได้รับการรับรองมาตรฐาน
เกษตรอินทรีย์ และจ�าหน่ายผลิตภัณฑ์แปรรูป 
ออร์แกนิคท่ีดีมีคุณภาพต่างๆ เช่น สบู่ ยาสระผม 
ผลิตภัณฑ์บ�ารุงผิว ฯลฯ ส�าหรับเป็นทางเลือกให้
คนกรุงเทพฯ ได้ใช้ผลิตภัณฑ์ที่ปลอดภัยทั้งต่อ
ตนเองและส่ิงแวดล้อม ทั้งยังเป็นการสนับสนุน 
เครือข่ายเกษตรอินทรีย์ในจังหวัดนครปฐม และ
พืน้ทีใ่กล้เคียงอกีทางหนึง่ ซึง่รายได้จากการขายสนิค้า 
3% มอบให้มูลนิธิสังคมสุขใจ เพ่ือสมทบทุนการ
พัฒนาและส่งเสริมการท�าเกษตรอินทรีย์ให้กับ
เกษตรกร

Patom Organic Café
คาเฟ่ออร์แกนิคเรือนกระจกในสวนสวย
ใจกลางสุขุมวิท เอาใจสายคลีน

ภายใต้คอนเซป็ต์ของ Patom Organic Living 
ที่นี่จะเน้นเสิร์ฟอาหารกล่องเมนูเพื่อสุขภาพที่ทาน
ง่าย โดยทางร้านจะปรุงสดใหม่ทุกวัน ด้วยวัตถุดิบ
ออร์แกนิคมาตรฐานสากล ให้ซื้อกลับไปทาน หรือ
ถ้าพอใจจะนั่งทานชิลๆ ในร้าน ทางร้านก็จะอุ่นให้
ร้อนแล้วเสิร์ฟให้ ด้วยความที่การออกแบบภายใน
ร้านให้มีพื้นที่แบบดับเบิลสเปซที่รายล้อมด้วย
กระจกใส ให้ความรู้สึกแบบ inside-out สามารถ
มองเห็นวิวสวนที่โอบล้อมได้อย่างสบายตา 

จุดเด่นของอาหารที่นี่  ทุกเมนูถูกค�านวณ
ปริมาณสารอาหารที่คนเราควรทานต่อวันมาแล้ว 
โดยทาง สสส.ก�าหนดไว้ว่า ในหนึ่งวันคนเราควร
ทานผักให้ได้อย่างน้อย 400 กรัม ยกตัวอย่างเช่น 
ข้าวน�า้พรกิข่าสตูรคณุย่าทีเ่สร์ิฟพร้อมไก่ทอด มสีาร
อาหารจากผัก 200 กรัม หากทานคู่กับผลไม้ เช่น 
มะละกอ ในจ�านวน 200 กรัม เราก็จะได้รับสาร

อาหารขั้นต�่าที่จ�าเป็นในแต่ละวันครบ เมนูแนะน�า
ก็จะเป็น ข้าวเหนียวกับหมูแดดเดียว ที่เสิร์ฟมา 
พร้อมผักออร์แกนิคสดๆ หลากหลายชนิด หรือจะ
ลอง ข้าวกบัพรกิขงิ รสเข้มข้น ทีเ่สร์ิฟมาพร้อมไข่ต้ม 
ผักออร์แกนิคสดและผักออร์แกนิคลวก หลังจาก 
อิม่กบัเมนขูองคาวแล้ว แนะน�าให้ตบท้ายด้วยผลไม้
ออร์แกนคิอย่าง มะละกอ ฝรัง่ ทีอ่ดุมไปด้วยวติามนิซี  
ในส่วนของเคร่ืองด่ืม ก็จะมี น�้าฝรั่งออร์แกนิค 
จากสวนฝรั่งในสามพราน ที่น�ามาสกัดเย็น ไม่ผสม
น�้าตาล หรือจะลอง น�้ามะขามออร์แกนิค ก็อร่อย
ชุ่มคอดี นอกจากนี้ที่ร้านยังมีเบเกอรี่ท่ีท�าร่วมกับ
ร้าน Theera โดยทาง Patom ได้จัดส่งวัตถุดิบ
ตามฤดูกาลให้ครีเอทเป็นเบเกอรี่หลากหลายอย่าง 
ก่อนกลับแนะน�าให้ได้เลือกซื้อขนมไทยๆ ของทาง
ร้านติดไม้ติดมือกลับไปด้วยก็ดีนะ

รักโลก รักสุขภาพ อย่าลืมแวะไป Patom ร้าน
ที่ท�าให้ชีวิตเราคลีนได้...แม้อยู่ในเมือง

PATOM 
ที่ตั้ง 9/2 ซอยสุขุมวิท 49/6 แขวงคลองตัน

เหนือ เขตวัฒนา กรุงเทพฯ 
เปิด อังคาร - อาทิตย์ 9.00 – 18.30 น. 
    09 8259 7514
     @patom.organics
การเดินทาง นั่งรถไฟฟ้าใต้ดิน MRT ลง

ที่สถานีสุขุมวิท จากนั้นต่อ BTS ไปยังสถานี
ทองหล่อ ให้ไปทางซอยทองหล่อ 23 ซึ่งจะทะลุ
ไปเจอร้านพอดี ร้านอยู่ตรงข้ามโรงพยาบาล
สมิติเวช มีที่จอดรถประมาณ 8-10 คัน
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จาก “ความชอบ” จนกลายมาเป็น “ความใช่” 
ร้านเบเกอรี่เล็กๆ น่ารักร้านนี้จึงเกิดขึ้น

คุณเอ๋ย สุทธดา จีระพันธุ์ เจ้าของร้านคนสวย
ที่หลงเสน่ห์ทั้งความชอบทานและชอบท�าเบเกอร่ี
มาตั้งแต่เยาว์วัย ได้พิสูจน์ให้ทุกคนในครอบครัว
รับรู้ว่าเธอจะเอาจริงในวิชาชีพนี้ หลังจากเรียนจบ
ปริญญาตรีและปริญญาโทเป็นที่เรียบร้อย เธอก็มา
ศึกษาด้านท�าขนมโดยตรงที่โรงเรียน เลอ กอร์ดอง 
เบลอ ดุสิต ตามชอบทันที

เร่ิมแรกเมื่อ 4 ปีก่อนเธอได้ลองเปิดขายแบบ
ออนไลน์ด ูและผลตอบรบักเ็ป็นทีน่่าพอใจ จงึตดัสนิ
ใจเปิดหน้าร้านเพื่อรองรับส�าหรับลูกค้าที่ต้องการ
แบบทันใจไม่ต้องรอนาน

คอนเซป็ต์เบเกอรีข่องทีน่ี่จะเน้นแนวสีสวยหวาน
น่ารัก ซึ่งมีท้ังคัพเค้กท่ีสามารถแต่งหน้าเค้กได้เอง 

LITTLE BAKER
ทีต่ัง้ Vara Place ถนนลาดพร้าว ซอย 5 

แขวงจอมพล เจตจตุจักร กรุงเทพฯ
เปิดทุกวัน เวลา 10.00 - 19.00 น.
    09 4296 1429
           LITTLEBAKERTHAILAND
การเดินทาง ลงรถไฟฟ้า MRT ที่สถานี

พหลโยธิน ใช้ทางออกที่ 5 ซอยลาดพร้าว 1 
จากนั้นสามารถนั่งรถโดยสารสาธารณะ
มาลงที่ ซอยลาดพร้าว 5 เดินเข้าซอยมา
ประมาณ 100 เมตร

Little Baker
กับความอร่อยที่ไม่เล็ก

หรือจะให้ทางร้านช่วยออกแบบดีไซน์ให้ก็ได้ 
รสชาติอร่อยหอมหวานกลมกล่อม เพราะคัดสรร
แต่วตัถดุบิทีด่มีาใช้เท่านัน้ “ท�าทานอย่างไร ท�าขาย
อย่างนั้น” คุณเอ๋ยกล่าว

ตัวร้านใช้โทนสีอบอุ่น ขาว ฟ้า เทา แต่งใน
สไตล์มินิมอลแบบสบายๆ ตกแต่งด้วยของประดับ
น่ารักกุ๊กกิ๊ก เข้าร้านได้สองทาง ทั้งด้านหน้าและ
ด้านหลัง สัมผัสแรกที่เดินเข้าร้านก็รู้สึกถึงความ
อบอุ่นและเป็นกันเองของเจ้าของร้านแล้ว แม้ตัว
ร้านไม่ใหญ่มาก แต่ก็จัดวางโต๊ะเก้าอี้ให้มีมุมส่วน
ตัวได้อย่างลงตัว 

เมนขูองทางร้านกจ็ะมทีัง้เบเกอรี ่คกุกี ้เครือ่งดืม่ 
ร้อนและเย็น สวยน่ารับประทานทุกเมนู เช่น  
คพัเค้กทีต่กแต่งด้วยรปูดาวและหวัใจ ชือ่ว่า Twinkle 
Little Star เนือ้เค้กเป็นวานลิาและไวท์ชอ็คโกแลต 

ที่มีหลากหลายสีสันให้เลือก หรือจะเป็น 
White & Dark Chocolate Cupcake 
ก็อร ่อยเข ้มข ้นด ้วยเนื้อช็อคโกแลต 
ที่หวานละมุน ในส่วนของเมนูเครื่องดื่ม 
เย็นส�าหรับหรับคอกาแฟขอแนะน�า 
Caramel Popcorn Latte รสชาตหิวาน 
หอมกลิ่นคาราเมลป๊อปคอร์น หรือ 
ถ้าใครทีอ่ยากได้ความสดชืน่กะปรีก่ะเปร่า
ต้องลอง Mini Heart Fizzy drink 
เป็นน�้าผลไม้รวมผสมไซรัปและโซดา 
ให้ความหวานซ่าส์ช่ืนใจ ตกแต่งด้วย 
Marshmallow และเกล็ดน�้าตาลรูป 
หัวใจเล็กๆ ภายในแก้ว เพิ่มความน่ารัก
ไปอีกแบบ หรือจะเป็นเมนู Non coffee 
อื่นๆ ก็อร่อยสดชื่นไม่แพ้กัน

ร้าน LITTLE BAKER ร้านเบเกอรี่เล็กๆ ที่เต็ม
ไปด้วยความอร่อยที่หลากหลาย พร้อมเสิร์ฟเมนู
สวยหวานให้กับลูกค้าทุกท่านแล้ววันนี้... 

 Twinkle Little Star

Very Berry
Twilight

White & Dark Chocolate Cupcake
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2 Did You Know?

ร่างกายคนเรานัน้ท�างานทกุวนัเปรยีบประหนึง่
เคร่ืองจักร ดังนั้นจึงต้องมีการหยุดพักเพื่อฟื้นฟู
ระบบภายในให้เตรยีมพร้อมในวนัต่อๆ ไปอยูเ่สมอ 
และการหยุดพักท่ีดีที่สุดก็คือการนอนหลับสนิท
อย่างเพียงพอ หากเราอดนอนติดต่อกันบ่อยๆ ก็
เสีย่งทีจ่ะท�าให้เกดิความดนัต�า่ ภาวะของโรคหวัใจ 
รวมไปถึงโรคเบาหวานด้วย การนอนหลบัสนทิ 6-8 
ชัว่โมงในแต่ละวัน จะช่วยให้ระบบเผาผลาญท�างาน
ได้ดี ช่วยลดอุณหภูมิของร่างกาย ช่วยให้สมอง
มีเวลาถ่ายโอนข้อมูลที่รับมาใหม่ในระหว่างวันสู่ 
ความทรงจ�าถาวรด้วยการท�างานของต่อมฮปิโปแคมปัส
ที่จะท�างานเมื่อเราหลับเท่านั้น แต่ถ้าคุณมีอาการ
นอนหลับยากในแต่ละคืน ลองท�าตามค�าแนะน�า
เหล่านี้ดู

วัตถุดิบ
ฟักทองนึ่ง 1 ถ้วย
น�้าสะอาด 2 ถ้วย
น�้าผึ้ง 1 ช้อนชา
เกลือ 1/4 ช้อนชา
วิธีท�า 
น�าฟักทองมาป่ันให้ละเอยีด จากนัน้ 

ค่อยๆ เทน�้าตามลงไป เติมเกลือและ 
น�้าผึ้ง ปั่นให้เข้ากัน เมนูเครื่องดื่มแก้วนี้
อุดมด้วยวิตามินเอ ช่วยบ�ารุงทั้งตับ ไต
และสายตาเลยล่ะ

หากไตซ้ายมีปัญหาจะส่งผลให้
คณุเป็นคนปล่อยเน้ือปล่อยตวั วติก
กังวลและขี้ร้อน

หากไตขวามีปัญหาจะส่งผลให้
ความจ�าเสื่อมและขี้หนาว

เพราะการนอนหลับส�าคัญต่อสุขภาพ

•  ไม่เปิดโทรทัศน์ทิ้งไว้
• หลีกเลี่ยงการดื่มเครื่องดื่มที่มีส่วนผสมของ

คาเฟอีนอย่าง ชา กาแฟ รวมถึงเคร่ืองด่ืมที่มี
แอลกอฮอล์ด้วย

•  ไม่เอางานมาท�าบนเตียง เพราะความกังวล
จะวนเวียนในสมองจนท�าให้นอนไม่หลับ 

•  การมัวแต่โฟกัสเร่ืองเวลาและนับจ�านวน
ชั่วโมงการนอนจะยิ่งท�าให้นอนไม่หลับ

•  การปิดไฟในห้องนอนให้ดับสนิททุกดวง 
จะช่วยให้หลับได้ง่ายขึ้น

• การเข้านอนในเวลาเดิมเป็นประจ�า กลไก
นาฬิกาของร่างกายหรือ Biological Clock จะ
จดจ�าช่วงเวลานั้นเอาไว้โดยอัตโนมัติและท�าให้
หลับได้ไวขึ้น

•  จบิน�า้ผึง้ครึง่ช้อนชา น�า้ผึง้จะช่วยให้ร่างกาย
หลั่งสารเซโรโทนินที่ท�าให้ง่วงและอยากพักผ่อน

1

สูตรสมูทธี้ที่ช่วยบ�ารุงสายตา
ส�าหรับชาวโซเชียลลิสซึ่ม
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ช่วงหน้าฝนความอับชื้นของชุดชั้นในอาจท�าให้สาวๆ 
เสี่ยงต่อการติดเชื้อราบริเวณช่องคลอดได้ง่าย แถมการกิน
ยาปฏิชีวนะส�าหรับรักษาอาการหวัดจะส่งผลให้ภูมิคุ้มกัน 
ในร่างกายอ่อนแอลงจนเป็นสาเหตใุห้เกดิเชือ้ราในช่องคลอด 
ได้เช่นกัน ดังนั้น อย่าลืม 

ดูแลเร่ืองความสะอาดของ 
ชุดชั้น ในและเสื้ อผ ้ าที่ สวมใส ่ 
อย่างสม�่าเสมอ น�ามาตากแสงแดด

อ่อนๆ บ้างเพือ่ป้องกนัเชือ้แบคทเีรยี 
นอนหลับพักผ่อนให้เพียงพอ ก�าจัด

ความเครียดไม่ให้ก่อตัวสะสม แต่ถ้า
หากมีอาการคันและมีตกขาวจนเป็นปัญหา
กวนใจควรปรึกษาแพทย์เฉพาะทางเพื่อรับ
การรักษาจะดีที่สุด

เม่ือคณุสูบบุหรี ่1 มวน 
นั่นหมายความว่าร่างกายก�าลัง 
ได้รบัสารเคมมีากกว่า 4,000 ชนดิ โดย 
60 ชนิดในนั้นเป็นสารก่อมะเร็งที่จะท�าให้
อายุสั้นลง 8 นาที (หากวันหนึ่งสูบหลายมวน
ก็ลองบวกลบคูณหารดูนะ) 

คนเราควรจะขับถ่ายอย่างน้อย 1-2 ครัง้ต่อวนั 
ให้เป็นนสิยั การขับถ่ายไม่เป็นเวลา ใช้แรงเบ่งมาก 
อุจจาระแข็ง มีปัญหาท้องผูกเป็นประจ�าจะท�าให้
มีสารพิษสะสมตกค้างในร่างกาย ส่งผลให้เกิด
การเจ็บป่วยและมีอันตรายต่อร่างกาย แล้วจะท�า
อย่างไรให้ขับถ่ายได้คล่อง อันดับแรกคือ การกิน
ผกั ผลไม้ รวมถงึอาหารทีม่กีากใยเป็นประจ�าทกุวนั 
ต่อมาอย่าลืมออกก�าลังกาย อย่างน้อยสัปดาห์ละ 
3-4 คร้ัง การเคลื่อนไหวจะช่วยให้ล�าไส้เกิดการ
เคลื่อนไหว ไม่ว่าจะเป็น การวิ่ง การกระโดดเชือก 
การซิทอัพ ลองนวดล�าไส้เวลาก่อนเข้านอน (เน้น

ส�าหรับสาวออฟฟิศที่ติดการสวมรองเท้าส้นสูง 
แนะน�าให้เลือกรองเท้าที่มีแพลตฟอร์มด้านหน้าท่ี
มีขนาดใหญ่กว้างและสูงพอประมาณ เพื่อช่วยพยุง
โครงสร้างเท้าของคุณเอาไว้ ลดองศาในการเกร็งของ
หน้าเท้าไม่ให้ชันและตึงจนเกินไป รวมทั้งช่วยเซฟใน
เรื่องของความปลอดภัยในการเดินด้วย เพราะเสี่ยง
ต่อการเท้าพลิกน้อยกว่า ที่ส�าคัญระหว่างวันอย่าลืม
พักเท้าบ้างเพราะการยืนบนส้นสูงยาวนานตลอดวัน
อาจส่งผลให้คุณปวดร้าวน่องขา และรวดร้าวไล่ขึ้นไป
จนถงึก้นกบ กระดกูหลงัและบ่าเลยทเีดยีว ส�าหรบัวนั
ทีย่นืบนรองเท้าส้นสงูตลอดวนัเมือ่กลบัถงึบ้านลองเเช่
เท้าในกะละมังน�้าอุ่นสัก 10 นาที อุณหภูมิของน�้าอุ่น
จะช่วยท�าให้เลือดลมของเท้าไหลเวียนสะดวกยิ่งขึ้น 
แถมยังบรรเทาความเหนื่อยล้าได้อีกด้วย

ช่วงท้องส่วนล่างด้านซ้าย) คล�าหาก้อน
อาหาร จากนั้นกดเบาๆ เป็นระยะ 5-10 
นาที พอตื่นตอนเช้าแนะน�าให้ดื่มน�้าอุ่น
เข้าไป 1 แก้ว หลงัจากนีก้ารนวดเมื่อคนืที่
ผ่านมากจ็ะสมัแดงฤทธิเ์ดช ส่วนท่าทีด่ต่ีอ
การขับถ่ายมากที่สุดคือ ท่านั่งยองๆ และ
ช่วงเวลาทีด่ทีีส่ดุในการขบัถ่ายคอื ช่วงต ี5 
ถงึ 8 โมงเช้า การกนิยาถ่ายหรอืยาระบาย
จะส่งผลเสยีในระยะยาว เพราะล�าไส้ใหญ่
ถูกบังคับให้ท�างาน เม่ือเลิกกินยาก็จะ 
ขับถ่ายด้วยตัวเองไม่ได้หรือล�าบาก

ท�าอย่างไรให้ขับถ่ายง่ายสบายตัวทุกวัน

ระวังจุดซ่อนเร้นเป็น
เชื้อราในหน้าฝน4
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Did You Know?

วัตถุดิบก้นครัวหลายๆ ช้ินสามารถน�ามาเป็นส่วนผสม
สูตรลับความงามได้มากมาย โดยเฉพาะเจ้าเบกกิ้งโซดา รู้ไหมว่า 
มันท�าให้ผิวพรรณดูดีขึ้นได้ เพียงแค่ผสมเบกกิ้งโซดากับน�้าเปล่าหรือ 
น�า้มะนาวเพยีงเลก็น้อยพอให้ได้เนือ้หนดืข้น จากนัน้น�ามาทาผวิบรเิวณทีม่ปัีญหา
ทิ้งเอาไว้ 10 นาที จากนั้นจึงล้างออก เคล็ดลับความงามนี้ช่วยลดรอยสิวและความหมองคล�้าได้ หรือแม้แต่มะม่วงสุก 
(หากมีเยอะจนเกินกว่าจะกินทัน) ลองน�าเนื้อมะม่วงมาบดให้ละเอียดผสมกับน�้ามันมะพร้าวและข้าวโอ๊ต กวนเนื้อให้
เข้ากันจนเป็นสครับ จากนั้นน�ามาขัดผิวกาย กลิ่นหอมจากเนื้อมะม่วงและข้าวโอ๊ตจะช่วยให้รู้สึกสดชื่น ผ่อนคลาย ส่วน
วติามนิเอ วติามนิอ ีและวติามนิซจีะช่วยผลดัเซลล์ทีต่ายแล้วให้หลดุออก เผยผวิใหม่ทีส่ดใสเปล่งปลัง่พร้อมความนุม่ชุม่ชืน่

เพยีงแค่มดีมัเบลล์หรอืขวดน�้า 1 ลติร จากนัน้ยนืให้ล�าตวัตัง้ตรง กางขา งอเข่านดิหน่อย ถอืดมัเบลล์
แนบล�าตัว จากนั้นค่อยๆ ยกแขนทั้งสองข้างกางขึ้นระดับไหล่ ยกเกร็งค้างไว้ แล้วกลับสู่ท่าเดิม ท�าเช่นนี้ 
ซ�้า 20 ครั้ง ท�าเป็นประจ�าแล้วจะเห็นผล 

สาวหลายคนประสบปัญหาในการทาลปิสตกิแล้วสฟัีนดเูหลอืง
หรือแลดูหมองคล�้า ขอแนะให้เลือกสีลิปสติกที่เจือสีโทนเย็น

เป็นเบสอย่างสีน�้าเงินและสีม่วง สีที่ควรเลือกทา เช่น สีชมพู
อมม่วง สแีดงอมม่วง สไีวน์ สเีชอร์รี ่เลีย่งสแีดงอมส้ม สชีมพู
อมส้มและสีน�้าตาล และอีกอย่างควรเลือกลิปสติกเน้ือ
แวววาวจะดูสดใสมากกว่าเนื้อแมตต์ 

การกนิวติามนิซใีนปรมิาณทีเ่พยีงพอ 
และเหมาะสมเป็นประจ�า นอกจากจะ 
ท�าให้คุณห่างไกลจากโรคหวัดแล้ว ยัง
ท�าให้ผิวพรรณมีความแข็งแรงต่อต้าน
ความหมองคล�้าจากแสงแดดได้ดีขึ้น
อีกด้วย

Beauty Secret Recipes สตูรสวยก้นครวั

สร้างเรยีวแขนกลมกลงึแบบง่ายดายลองทางนี้

ทาลปิสตกิสไีหนฟันจะดขูาวขึน้บ้างนะ

1

2

3
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5ทาเซรั่มให้เรียบเนียนโดยใช้นิ้วมือเกลี่ยให้
สม�่าเสมอท่ัวเรือนร่าง แขน ขา หัวไหล่และล�าคอ 
(ถ้าไม่อยากให้สีผิวตัดกันเป็นส่วนๆ) ทาเซรั่มหลัง
การอาบน�้า ถ้าจะให้ดีควรทาก่อนออกไปเผชิญ
แสงแดดประมาณ 20 นาที และหากอยู่ท่ามกลาง
แสงแดดจัดเป็นเวลานาน ควรทาซ�า้ทกุๆ สองชัว่โมง 
ควรเลือกค่า SPF ที่เหมาะสมกับช่วงเวลาและ 
ระยะเวลาในการเผชิญแสงแดด อย่าลืมเลือกเซรั่ม 
กนัแดดทีป่กป้องผิวจากทัง้รงัสยีวูเีอและยวูบีด้ีวยล่ะ

ลองหัน่มะนาวเป็นเสีย้วขนาดจบัถนดั
มอื ถูไปบนผิวฟันเบาๆ สปัดาห์ละครัง้หรอื
สองครัง้ จะช่วยให้ฟันดูขาวข้ึน ในแต่ละครัง้
ทีถ่ไูม่จ�าเป็นต้องถูนานนกั เพราะกรดมะนาว
อาจท�าให้เสียวฟันและแสบผิวเหงือกได้ 

นั่นก็เพราะว่าน�้ามันละลายได้ในน�้ามัน 
ออยล์จึงท�าความสะอาดได้ลึกถึงรูขุมขน 
ผิวหนังนั้นผลิตน�้ามันตามธรรมชาติเพื่อ
ปกป้องผิว ดังนั้น แม้เราจะทาออยล์ลงบน 
ผวิหน้ากไ็ม่ท�าให้ผวิผลติน�า้มนัมากขึน้ ตวัการ
ทีท่�าให้หน้ามนัจรงิๆ คอื สิง่สกปรก แบคทเีรยี 

ขั้นตอนแรก 
ทาครีมบ�ารุงผิวอย่างเซรั่มหรือ 

ออยล์เพ่ือให้ผิวลื่นขึ้น วางนิ้วนางและ 
ให้น้ิวกลางอยู่ด้านบนเพื่อช่วยเพิ่มแรง 
กดในการนวด กดเน้นหนักไล่ลงไปตาม
แนวโค้งของโหนกแก้ม เริม่จากข้างจมกู 
ท�าสองข้างพร้อมๆ กัน

ขั้นตอนที่สอง
ใช้การกดหนกัๆ ไล่ไปตามโหนกแก้ม 

กดให้ลึกถึงกล้ามเนื้อและยกขึ้นไล่ไป
จบที่ใบหู

ขั้นตอนที่สาม
ใช้การนวดบริเวณใบหู จะช่วย

กระตุ้นการท�างานของต่อมน�้าเหลือง
และช่วยขบัสารพษิและน�า้ส่วนเกนิ โดย
นวดเป็นวงกลมแบบทวนเข็มนาฬิกา
เบาๆ ท�าซ�้าช้าๆ 3 ครั้ง กลางวันและ
กลางคืน

เทคนคิการนวดหน้าให้แก้มฟดูนู่าจบั

ทาเซรัม่กนัแดดแบบไหน
ได้ประสทิธภิาพดี

Beauty tip

ท�าไมออยล์ล้างหน้าจงึท�าความสะอาดได้ล�า้ลกึ

ระดับความเครียด ฮอร์โมน สารท�าความ
สะอาดชนดิรุนแรงต่างหาก แต่ควรหลกีเลีย่ง 
ออยล์จากแร่และปิโตรเลียม เพราะ 
จะท�าให้ผิวอุดตัน แนะให้เลือกน�้ามัน

จากพืชธรรมชาติที่อุดมไปด้วยกรดไขมัน
จ�าเป็นทีด่ต่ีอสขุภาพผวิ ทัง้วติามนิและสาร

ต้านอนุมูลอิสระ

4
5

6
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Don’t Miss...This Month
เดอืนนีม้เีทรนด์แฟชัน่กระเป๋า เสือ้ผ้า หน้าผม อะไรมาใหม่น่าสนใจบ้าง 

มาอัพเดตกันหน่อยดีไหมชาว Shopaholic ทั้งหลายจ๋า

Shopping Guide

Hot Stuffs…ส�าหรับคุณสาวๆ 
PELLEVAH กระเป๋าหนัง Exotic แบรนด์ไทยเปิดตัวกระเป๋า

รุ่น “Mini Marcella” ด้วยดีไซน์แบบโมเดิร์นผสานหรูหรา มี
เอกลกัษณ์เฉพาะตวั จดุเด่นอยูท่ีก่ารใช้หนงั 2 ชนดิประกบกนัแล้ว
บิดเป็นเกลียว สามารถใช้งานได้หลากหลาย ทั้งถือ สะพายไหล่ 
และครอสบอดี้ มีให้เลือกเป็นเจ้าของได้ถึง 4 สี เริ่มจาก สี Deep 
Blue สี Orchid Bouquet สี Desert Taupe สีเทาอมน�้าตาล  
ให้ความรูส้กึเรยีบง่าย คลาสสคิ และเข้ากบัการแต่งตวัได้ง่าย และ
ส ีSand-Gold หาซือ้ได้ที ่PELLEVAH เคาน์เตอร์, Shoes & Bags 
Zone ชั้น 2, ZEN Department Store, Shoes & Bags Salon  
ชัน้ 1 ห้างสรรพสินค้า The Emporium และ Shoes & Bags Salon 
ชัน้ M Paragon Department Store อพัเดตคอลเลคชัน่ใหม่จาก 
PELLEVAH ได้ท่ี www.pellevah.com หรอื www.facebook.com/
pellevah หรือ Instagram : pellevah

Perfect Legs…
เมื่อสวมกระโปรงสั้น  

กางเกงกระโปรงของ ‘ที บี วาย’ (TBY) จาก
ผ้ายีนส์ผสมเส้นใยสังเคราะห์ Lycra ที่มีคุณสมบัติ
ในการเกบ็กระชบัสดัส่วน ยดืหยุน่แนบกระชบัพอดี
กับรูปร่าง สวมใส่สบายไม่อึดอัดแม้ในอากาศร้อน 
ถ่ายทอดลงบน 2 ไอเท็มชิ้นเด่น ได้แก่ กางเกง
กระโปรงทรงเอ ที่ชิ้นของกางเกงถูกตัดปลายขา
ให้ขาดลุ่ย ก่อนน�าผ้ายีนส์อีกชิ้นมาตัดเย็บเข้าไป
ทางด้านหน้าในความยาวที่สั้นกว่ากางเกงเล็กน้อย 
กลายเป็นกางเกงกระโปรงตัวเก๋ อีกหน่ึงชิ้นคือ  
กระโปรงยนีส์สัน้สนี�า้เงนิเข้มทีซ่บัในด้วยกางเกงขาสัน้ 
เหมาะส�าหรับผู้หญิงที่ชื่นชอบการใส่กระโปรงแต่
กลัวโป๊ โดยมีจุดเด่นอยู่ตรงบริเวณชายกระโปรง
ที่ถูกออกแบบมาให้ไม่เท่ากัน ตัดปลายให้ขาดลุ่ย 
สนใจคลิกดูได้ที่ Facebook : TBY JEANS หรือ 
Instagram : tbyjeans_brand  

Kiss Me If You Can 
เราอยากให้ลองลิปสติก
สีแจ่มจาก MTI

เนรมิตริมฝีปากสีสวยเนื้อแมทท์ด้วย MTI JOYSTICK 
(ราคาแท่งละ 550 บาท) ที่ให้ความนุ่ม สีสดชัดแน่น ด้วย 
Intense Fine Pigment มอบความละเอียดของอนุภาค
ไมครอนช่วยให้เกดิฟิล์มยดึตดิสอีย่างยาวนานด้วย Integrated 
Superior Film พร้อมเติมความชุ่มชื่นให้ริมฝีปากด้วยสาร
สกัดจากดอกคาโมไมล์ วิตามินอีและสารสังเคราะห์ Peptide 
สอบถามรายละเอียดเพิ่มเติมได้ที่ 0 2693 2480 และ MTI 
Shop ทกุสาขา หรอืจากศนูย์ตวัแทนจ�าหน่าย MTI ทัว่ประเทศ 
สั่งซื้อออนไลน์ได้ที่ www.mti.co.th หรือทางไลน์ Line : @
mtishopping ติดตามข่าวสารและร่วมสนุกกับกิจกรรม MTI 
ได้ที่ Facebook : MTI The Professional Make up

Magic Scents… 
เสกความหอมให้พร่างพราย 

‘ชาร์แด็ง เดอ ลา บูทีคส์’ (Jardin de la Boutique) 
ขุมทรัพย์ความหอมแห่งใหม่ใจกลางกรุง แหล่งรวบรวม
กลิ่นหอมสไตล์ใหม่ที่เกิดจากการผสมผสานองค์ความรู้
ของศาสตร์แห่งการผลิตเครื่องหอมในสมัยโบราณเข้ากับ
กลิน่หอมในยคุปัจจบุนั เพือ่ปลดรหสัความหอมทีซ่กุซ่อน
อยูใ่นพชืพรรณธรรมชาตใิห้อยูใ่นรปูแบบของเอสเซนเชยีล 
ออยล์ ที่มีทั้งแบบก้านไม้หอม เทียนหอม และถุงหอม 
เปรียบเสมือนเมซงเครื่องหอมแห่งแรกในประเทศไทย  
โดยอโรมาเธอราปีของ ‘ชาร์แดง็ เดอ ลา บทูคีส์’ (Jardin de 
la Boutique) ได้ถูกสร้างสรรค์ออกมาทั้งหมด 12 กลิ่น 
พบกบัความหอมจรงุเหล่านีไ้ด้ที ่Jardin de la Boutique 
ชั้น 2 ศูนย์การค้าสแควร์วัน 
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Sex & Relation
TEXT : ชญานี

เติมความอุ่นให้เขาและคุณ
ละมุนรักในคืนสุดพิเศษ

ในค�่าคืนสุดโรเเมนติก แสงเทียนจะช่วยให้คุณ
และคู่รักรู้สึกอุ่นใจมากข้ึน ลองจุดเทียนไขไว้ใน 
มุมห้องพร้อมวางกรอบรูปคู่ของคุณและคู่รักเอาไว้  
จะช่วยให้บรรยากาศดูโรแมนติกยิ่งขึ้น นอกจากน้ี 
ลองเลือกเทียนไขชนิดส�าหรับนวด หลังดับเทียน
ในแต่ละคืน ลองคลึงเทียนไขอุ่นๆ (ย�้านะว่าอุ่นๆ 
อย่าได้คิดจะเอาน�้าตาเทียนตอนร้อนๆ มาใช้เชียว
ล่ะ หากไม่อยากให้ผิวหนังพุพอง) นวดเทียนลงบน
ผิวหนังเพื่อซึมซับน�้ามันหอมจากตัวเทียน แนะน�า
เทียนกล่ินกระดังงาและแพตชูลี่ รับรองว่าเวิร์ค 
แต่ถ้าคุณไม่คุ้นกับการใช้เทียนนวดตัว น�้ามันหอม
ระเหยก็เป็นตัวช่วยชั้นดีอีกทาง โดยเฉพาะกลิ่น
กระดังงา กลิ่นแพตชูลี่ กลิ่นเสจ ลองน�าสามกลิ่นนี้ 
หยดลงในน�า้มนัโจโจบาเลก็น้อย ลูบไล้ให้ทัว่เรือนร่าง 
น�้ามันจะซึมซาบบ�ารุงผิวพรรณให้นุ่มนวล ในขณะ
ที่กลิ่นของมันก็จะช่วยให้ผ่อนคลายและปลุกเร้า
อารมณ์รัก ขอแนะว่าการผลัดกันนวดจะช่วยให ้
คู่รักฟินยิ่งขึ้น

ความสัมพันธ์ทางเพศแบบ BDSM คืออะไร
BDSM นั้นย่อมาจาก Bondage and Discipline, Domination and 

Submission, Sadism and Masochism ซึ่งมักหมายถึง การเสพเซ็กส์ที่ไม่มี
รูปแบบตายตัวและกฎเกณฑ์ โดยฝ่ายบนออกค�าสั่ง ฝ่ายล่างรับค�าสั่ง ฝ่ายสั่งมี
ความสุขเมื่อเห็นอีกฝ่ายเจ็บปวดจากการถูกกระท�าไม่ว่าจะ ถูกปิดตา ปิดปาก 
ใส่กุญแจมือ ล่ามโซ่ ฟาดด้วยแส้ ฯลฯ ส่วนฝ่ายล่างมีความสุขเมื่อถูกกระท�า ซึ่ง
รสนิยมเช่นนี้มีพื้นฐานมาจากความผิดปกติทางจิตที่ไม่อาจหาที่มาที่ไปได้อย่าง
ชดัเจน อาจมาจากพนัธกุรรม ระบบประสาทและจติใจผดิปกตทิีแ่อบแฝง ดงันัน้ การมเีซก็ส์ในรปูแบบนีค้วร 
เกิดจากการยินยอมพร้อมใจของทั้งสองฝ่าย โดยต้องค�านึงว่าจะไม่รุนแรงเกินไปจนอีกฝ่ายบาดเจ็บหรือ 
เสียชวีติ และการกระท�าบางอย่างนัน้กผ็ดิต่อกฎหมายด้วย หากคูไ่หนชืน่ชอบเซก็ส์รปูแบบนีอ้าจป้องกนัอนัตราย
โดยตกลงกนัว่าหากฝ่ายหนึง่ฝ่ายใดรูส้กึไม่สบายใจหรอืเกดิการเจบ็ปวดจนรูส้กึว่าไม่ไหว ให้ส่งสญัญาณบอก
คู่ให้หยุดการกระท�านั้นทันที การสลับต�าแหน่งหรือการออกค�าสั่งในระยะเวลาที่ไม่นานเกินไปนักจะช่วยลด
ความรุนแรงลงได้ อย่างไรก็ตามทั้งคู่ควรศึกษาข้อมูลเกี่ยวกับเซ็กส์รูปแบบนี้ให้ดีเสียก่อน ที่ส�าคัญต้องรู้จัก
นิสัยใจคอที่แท้จริงของคุณด้วยเพื่อสุขสมในเซ็กส์อย่างปลอดภัย

สิ่งที่คุณไม่ควรเอ่ยถึงเมื่อมีแฟนใหม่
นั่นก็คือเรื่องความทรงจ�าเกี่ยวกับแฟนเก่า ในเมื่อคุณเลิกกันไปแล้วเรื่องราวเหล่านั้นก็ควรจะจบตามไป

ด้วย นอกจากจะมีความจ�าเป็นบางอย่างที่ควรบอก เช่น แฟนเก่ายังไม่เลิกราในการตามราวีและอาจสร้าง
ความเดอืดร้อนอนัตรายกบัคณุและแฟนใหม่ (ทัง้ทีค่ณุยนืยนัว่าเลกิกนัแล้ว) กรณนีีแ้ฟนใหม่ของคณุอาจต้อง
ช่วยคดิและคอยรบัมอืบ้างในบางโอกาส ทีส่�าคญัอย่าเอาแฟนเก่ามาเปรยีบเทยีบกบัแฟนใหม่โดยเดด็ขาด ไม่มี
ใครอยากโดนเปรยีบเทยีบหรอกนะ ไม่ว่าจะเป็นเรือ่งอะไรกต็าม อดตีเราเกบ็เอาไว้เป็นบทเรยีนกเ็พยีงพอแล้ว

เรื่องของ “ก้น”
จากผลส�ารวจ	ผูช้าย	33%	ชอบผูห้ญงิทีม่ก้ีนสวยงาม
งอน	นอกจากจะดูแข็งแรงแล้วยังให้ความรู้สึกเซ็กซี่
อีกด้วยนะ	
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Horoscope
TEXT : อ.ภูวินทร์  กาญจนพาณิชย์กุล

ราศเีมษ (13 เม.ย. - 14 พ.ค.)
ช่วงเดอืนนีเ้ป็นช่วงเวลาทีจ่ะมเีรือ่ง

ปวดหวัเข้ามารอบด้าน ทัง้เรือ่งการงาน 
ทีอ่าจมกีารโยกย้ายเปลีย่นต�าแหน่ง ท�าให้
เกดิความเครยีด หรอือาจมปีากเสยีงกบั
คนในครอบครวั/เพือ่นบ้าน ต้องใจเยน็ๆ 
นัง่สมาธิ มสีตใิห้มากๆ แต่ทัง้น้ีทัง้นัน้เร่ือง
การเงนิกลบัดขีึน้ อาจมโีชคลาภ หรือได้
เงนิจากการลงทนุในอดตี ควรแบ่งเงนิไป
ท�าบุญบ้างเพื่อเสริมบุญบารมี ความรัก
จะมเีรือ่งให้งอนกนั ขดัใจกนั แต่เดีย๋วก็
ดกีนั สขุภาพระวงัเรือ่งกระดกู เส้นเอน็ 
กล้ามเนื้อ อย่าออกนอกบ้านยามวิกาล
เป็นดทีีส่ดุ 

ราศพีฤษภ (15 พ.ค. – 14 มิ.ย.)
ชาวราศพีฤษภในช่วงน้ี ด้านการงาน

จะมปัีญหาวุน่วายใจ ทัง้เรือ่งงานและเร่ือง
คน เพือ่นร่วมงานอาจจบักลุม่นนิทา ใส่
ร้ายป้ายส ี หรอือาจถงึขัน้มปีากเสยีงกนั
ในที่ท�างาน จงอย่าหลงกล ให้ถอยห่าง
ออกมาและอยู่เงียบๆ จะดีที่สุด ถึงแม้
การงานจะดูวุ่นวาย แต่เรื่องการเงินจะ
ไหลมาเทมา อาจได้รบัเงนิพเิศษจากการ
ท�างาน หรือการลงทุน ค้าขายจะดีขึ้น 
ด้านความรกั คูไ่หนงอนกนั จะดกีนัเดอืน
นี ้ใครยังโสดจะเจอคนถกูใจและได้เข้ามา
สานสัมพันธ์ให้ก้าวหน้าไปอย่างรวดเร็ว 
สุขภาพไม่มีอะไรน่าเป็นห่วง แต่ยังไงก็
อย่าประมาท หมัน่ออกก�าลงักาย พักผ่อน 
ให้เพยีงพอ หรอืถ้ามเีวลาไปปฏบิตัธิรรม
เสรมิดวงด้วยยิง่ดี

ราศเีมถนุ (15 ม.ิย. - 14 ก.ค.)
ช่วงน้ีชาวราศเีมถนุจะรูส้กึปลอดโปร่ง

และผ่อนคลาย การงานราบรื่น เรื่อง
วุ่นวายใจจะค่อยๆ ลดลง การเงนิจะหมนุ 
ได้คล่องตัวมากขึ้น อาจมีโชคลาภเล็กๆ 
น้อยๆ เข้ามาให้กระชุ่มกระชวย ช่วงนี้
ครอบครวัจะเข้ามามบีทบาทในชวีติ คอย
ให้ก�าลังใจและเป็นแรงผลักดันให้ชาว
เมถนุก้าวต่อไป แต่ด้านความรกัอาจจะดู
ห่างเหินไป แนะน�าให้หาเวลาไปพกัผ่อน 
เพิ่มความหวานกันสักนิด คนโสดจะได้
พบเจอเพือ่นเก่า แล้วกลบัมาคบกนักเ็ป็น
ได้ สขุภาพไม่มอีะไรน่ากงัวล เพียงแต่จะ
เจบ็ป่วยเลก็ๆ น้อยๆ ตามสภาพอากาศ 
ช่วงนี้ให้หมั่นท�าบุญปล่อยปลา ท�าบุญ
กบัโรงพยาบาลสงฆ์ สะสมบญุไว้จะดมีาก  

ราศีกรกฎ (15 ก.ค. - 14 ส.ค.)
ชาวราศกีรกฎในช่วงเดือนนี ้ด้านการ

งานจะรูส้กึอดึอดั อาจถกูใส่ร้ายป้ายส ีมี
คนแทงข้างหลงั เฉยไว้ดทีีส่ดุ การเงนิจะ
มีรายจ่ายที่เกี่ยวกับสุขภาพของตนเอง
หรือญาติพี่น้องเข้ามาอย่างกะทันหัน 
ความรักจะมีเรื่องเข้าใจกันผิด ท�าให้ 
ห่างเหนิกนั เร่ืองสขุภาพระมดัระวงัเรือ่ง 
ของมคีม อบุตัเิหตเุลอืดตกยางออก หกล้ม 
ลื่น สะดุด กระดูกร้าว กระดูกแตกได้ 
แนะน�าให้ปล่อยนก ปล่อยปลา ท�าบุญ
โรงศพ มลูนธิต่ิางๆ เพราะแก้เคลด็เรือ่ง
สขุภาพ ห้ามออกจากบ้านยามวกิาล หรอื
เดินทางไปต่างบ้านต่างแดน ถ้ามีความ 
จ�าเป็นจริงๆ ที่จะต้องไป ให้ตรวจตรา 
รถราให้เรยีบร้อย อย่าประมาท 

ราศีสงิห์ (15 ส.ค. - 14 ก.ย.)
ชาวราศีสิงห์ในช่วงเดือนนี้เป็นช่วง

การเปลี่ยนแปลงของดวงดาว คุณจะ 
มคีวามเครียด สบัสน ว้าวุ่นใจมากเป็นพเิศษ 
อาจถึงขั้นปะทะคารมกับเพื่อนร่วมงาน 
คนใกล้ชิด ต้องใจเย็นๆ ด้านการเงิน  
เรียกว่าช่วงทรัพย์รั่ว ชักหน้าไม่ถึงหลัง 
ส่วนเร่ืองความรักดหีน่อย ไม่ค่อยมปัีญหา
น่าหนกัใจ สขุภาพการเดนิทาง ระวงัเรือ่ง
อบุตัเิหต ุ ห้ามออกจากบ้านในยามวกิาล 
ถ้ามคีวามจ�าเป็นต้องเดนิทางไกล แนะน�า
ให้ตรวจตรารถราให้ดีๆ  ไหว้พระสวดมนต์
ขอพรก่อนเดนิทาง ถ้าเป็นไปได้แนะน�า
ให้หาเวลาไปถวายสงัฆทาน เข้าวดัเข้าวา 
ปฏบิตัธิรรม เกบ็ตวัมากๆ ช่วงนี้ 

ราศีกันย์ (15 ก.ย. – 14 ต.ค.)
ชาวราศกีนัย์ในช่วงเดอืนนี ้ เป็นช่วง

ทีเ่หมาะแก่การเจรจาด้านธรุกจิเป็นอย่าง
มาก เพราะจะส�าเร็จดัง่ทีใ่จคาดหวงัไว้ ถ้า
ใครท�างานประจ�าจะได้โปรโมทเลือ่นข้ัน
เลื่อนต�าแหน่ง หรือขยับขยายสายงาน
ไปในทางทีด่ขีึน้ ให้ระวงัเร่ืองเอกสารหาย 
หรือท�างานผดิพลาดเลก็ๆ น้อยๆ ด้านการ
เงิน อาจได้รับโชคก้อนใหญ่ ถูกรางวัล
ใหญ่ ถ้าได้เงนิมาแล้วอย่าลมืแบ่งท�าบญุ
เพ่ือเสริมบารมหีรือต่อยอดดวงชะตาด้วย 
ความรัก จะได้เจรจาหมัน้แต่ง ใครโสดจะ
ได้เจอคนถกูใจ ใครอกหกัอยูจ่ะมคีนเข้า
มารักษาแผลใจให้แน่นอน สุขภาพไม่มี
อะไรน่าเป็นห่วง 

ราศตุีลย์ (15 ต.ค. - 14 พ.ย.)
ในช ่วงเดือนนี้ เป ็นช ่วงที่มีการ

เปลี่ยนแปลงแบบไม่ทันตั้งตัว หรือเป็น
ช่วงสมองตือ้ๆ จติใจไม่อยูก่บัเนือ้กบัตวั 
เพราะเป็นช่วงทีม่ดีาวมฤตยเูข้ามาในดวง
ชะตา การงานจะตดิๆ ขดัๆ ไม่ได้ดัง่ใจ 
การเงนิทีค่าดว่าจะได้รบั กไ็ม่ได้ ความรกั
ไม่เป็นดัง่หวงั สขุภาพจะเกดิความเครยีด 
ปวดหัว ไมเกรน แนะน�าช่วงน้ีให้หม่ัน
ท�าบญุ จ�าพวกทีใ่ห้แสงสว่าง ถวายเทยีน 
หลอดไฟ บริจาคหนังสือเรียน พิมพ์
หนงัสอืสวดมนต์แจก จะดมีากๆ ปล่อย
นก ปล่อยปลา น่ังสมาธิ สวดมนต์ ให้
ทางสว่าง ให้ปัญญาแก่ผูท้ีด้่อยโอกาสจะ
ดมีากๆ และควรปล่อยวาง อย่าไปยดึตดิ 

ราศพีจิิก (15 พ.ย. - 14 ธ.ค.)
ชาวราศพีจิกิในช่วงเดอืนนีจ้ะมกีาร

เปลี่ยนแปลงอะไรหลายๆ อย่าง ด้าน
การงาน อาจถูกโยกย้ายต�าแหน่งงาน 
หรือเปลี่ยนแปลงการรับผิดชอบ ถือว่า
เป็นการเปลีย่นแปลงทีด่ข้ึีน เพยีงแต่ระวงั
เรื่องค�าพูดให้มากๆ อย่าได้พูดเสียดสี
ใคร เพราะจะท�าให้เกิดความวุ่นวาย
ที่ตามมา การเงิน ไม่มีปัญหา มีเงินใช้
คล่องมือ แต่ให้ระวังหนี้สินที่จะมีขึ้นมา
ในอนาคต ความรักจะมีโอกาสสมหวัง 
คนโสดจะเจอคนถกูใจ คนทีก่�าลงัคบหา
ดใูจ อาจก้าวหน้าถึงข้ึนได้หมัน้แต่ง คน
มีครอบครัวจะได้รับข่าวดีมีสมาชิกใหม่ 
สขุภาพไม่มอีะไรต้องกงัวล คนทีป่่วยอยู่
จะดข้ึีนเป็นล�าดบั 

ราศธีน ู(15 ธ.ค. - 14 ม.ค.)
ช่วงเดอืนนีช้าวธนจูะเบือ่ๆ เซง็ๆ กบั

ชีวติ บางครัง้อยากย้ายงาน ขอแนะน�าว่า
อย่าเพิง่เปลีย่นแปลงอะไรตอนนี ้ รออกี 
2 - 3 เดอืนจะดกีว่า ช่วงนีช้าวธนอูาจจะ
เจอกบัเรือ่งเอกสารสญูหาย มปีากเสยีง
กับเพื่อนร่วมงาน หรือหุ้นส่วน อาจถูก
โกงด้านธรุกจิ จนถงึขัน้ขึน้โรงขึน้ศาล ต้อง 
ใจเย็นๆ อย่าได้ผลีผลามเพราะอาจถูก
ฟ้องร้องได้ การเงนิ มน้ีอยใช้น้อย มมีาก
ใช้น้อย เกบ็หอมรอมรบิเอาไว้ ความรกั
ราบรืน่ด ี คนโสดอาจเจอคนถกูใจ คนมี 
แฟน ความสัมพันธ ์จะพัฒนาถึงขั้น 
หมัน้แต่ง สขุภาพไม่มอีะไรต้องกงัวลมาก 
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ราศมีงักร (15 ม.ค. - 14 ก.พ.)
ช่วงเดอืนนีช้าวราศมีงักรจะเริม่แรง

ข้ึน ค�าพูดจะมีอิทธิพลกับชีวิตในช่วงนี้
มาก อาจเกดิอารมณ์แปรปรวน หงดุหงดิ 
ข้ีโมโห ถูกใส่ร้ายป้ายสี จงใจเยน็ๆ หายใจ
เข้าลกึๆ นัง่สมาธ ิสวดมนต์ให้มากๆ การ
เงนิช่วงนีจ้ะตดิๆ ขัดๆ อย่าให้ใครยมืเงนิ 
มโีอกาสหนีส้ญู ความรกัยงัไม่มอีะไรน่า
กงัวล อาจหวานน้อยลง ต้องแบ่งเวลาไป 
เท่ียวกันสองคนบ้าง คนโสดเที่ยวกับ 
ตวัเองไปก่อน อย่าเพิง่ใจร้อนตกลงปลงใจ
กับใครในช่วงน้ี สุขภาพ ระวังอุบัติเหตุ 
กระดกู เส้นเอน็ กล้ามเนือ้ มโีอกาสหกล้ม
กระดูกแตกได้ ถ้ามีโอกาสแนะน�าให้ไป
ถวายผ้าห่มพระประธานจะดมีาก

ราศกีมุภ์ (15 ก.พ. - 14 ม.ีค.)
ชาวราศกีมุภ์ในช่วงเดอืนนี ้ด้านการ

งานจะมกีารเปลีย่นแปลงหลายๆ อย่าง 
เป็นไปในทางท่ีดีข้ึน มีความรับผิดชอบ
มากข้ึน ในอนาคตอาจได้รบัการโปรโมท 
หรอืเพิม่เงนิเดอืนได้ การเงนิ ยงัคล่องมอื
อยู ่ ความรกัจะแลดจูดืจางลงไปนดิ คน
โสด ยงัคงเหงาต่อไป แนะน�าให้ไปเทีย่ว
กบัเพือ่นๆ บ้าง จะได้เพิม่ชวีติชวีาให้กบั
ตนเอง คนมคีูอ่าจดเูหนิห่าง หาเวลาไป
พกัผ่อนฮนันมีนูกันบ้างกจ็ะดมีาก สุขภาพ 
จะป่วยเป็นโน่นนี่อยู่เรื่อยๆ ที่ต้องดูแล
เป็นพเิศษคอื ระบบทางเดนิหายใจ หรอื
หน้าอก เพราะอาจจะเจบ็ปวดบรเิวณนี้
มากหน่อย

ราศมีนี (15 ม.ีค. - 14 เม.ย.)
ช่วงเดือนน้ีจะยังมีเรื่องคลุมเครือ 

ในหลายๆ เรือ่ง การงาน อาจยงัไม่ชดัเจน
กบัต�าแหน่งทีร่บัผดิชอบ การเงนิ อาจจะ 
ถูกยื้อๆ ยักๆ ไม่แน่ว่าจะได้หรือไม่ได้  
ความรกัยงัคลมุเครอื คนทีค่บกนัอยูอ่าจ 
จะยังระบุสถานะไม่ชัดเจน ซึ่งอิทธิพล
เหล่าน้ีคือดวงดาวยังย้ายออกไม่ครบ  
เลยท�าอะไรได้ไม่มาก ให้อยูน่ิง่ๆ ไปก่อน 
ท�าหน้าทีข่องตวัเองให้ดทีีส่ดุ อย่ากงัวล
เกินกว่าเหตุ ช่วงนี้เหมาะส�าหรับการ
วางแผนตั้งรับ ใครวางแผนก่อนจะได้
เปรยีบ พอดวงดาวย้ายครบ ทกุๆ อย่างๆ 
จะสดใสเหมือนฟ้าหลังฝน ทุกอย่างจะ
ชัดเจนมากข้ึน สุขภาพยังทรงๆ รักษา
ประคบัประคองไปก่อน 
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