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ปีที่ 2 ฉบบัที่ 24 เดอืนเมษายน 2562 

อ่านนิตยสาร 
Life & Metro 
ออนไลน์ได้ที่

หรอือ่านผ่าน Mobile App 

วารสารฉบบันีพิ้มพ์ด้วยหมกึถัว่เหลอืง เพ่ือสขุภาวะทีด่ต่ีอผู้อ่านและเป็นมติรกบัสิง่แวดล้อม

14

Editor’s Talk

22

สวสัดเีดอืนเมษาหน้าร้อน(ระอ)ุ ค่ะ เดือนนีมี้วนัหยดุยาวหลายวนั วางแผนการท�ำงานดีๆ นะคะ ใครที ่
ไม่ได้ไปเทีย่วไหนในช่วงสงกรานต์ปีใหม่ไทย Life & Metro ฉบบัน้ี ขอพาคณุผูอ่้านไปไหว้พระเสรมิสริมิงคล
กนัที ่ 7 วดัแนวฝ่ังรมิแม่น�ำ้เจ้าพระยา โดยการเดนิทางเชือ่มต่อด้วย ล้อ - เรือ - ราง ท่ีแสนสะดวกสบาย  
หลกีหนคีวามวุน่วายของการจราจรทีค่บัคัง่ ท�ำบุญแบบไม่ต้องเร่งรบี แถมได้เรยีนรูถ้งึประวตัคิวามเป็นมาของ
แต่ละวัดทีม่สีถาปัตยกรรมท่ีแตกต่างกนั 

ปัจจบุนั สภาวะแวดล้อมต่างๆ รอบตวัมผีลกระทบต่อการด�ำเนนิชวีติของคนเรามาก ทัง้สภาพอากาศ 
สภาพอารมณ์ ความเครยีดสะสมทัง้ในทีท่�ำงานและท่ีบ้าน โรคภยัไข้เจบ็ ฯลฯ สิง่ต่างๆ เหล่านีล้้วนส่งผลเสีย
ให้กบัร่างกายและจิตใจเราได้ คอลมัน์ Health ฉบบันีจึ้งมีวธิปีรบัวถิชีีวติให้สมดลุง่ายๆ มาฝากกัน นอกจากนี้ 
ยงัมเีรือ่งโรคยอดฮิตทีม่ากบัหน้าร้อนอย่าง “ฮทีสโตรกหรอืโรคลมแดด” ทีใ่ครๆ กเ็ป็นได้ เพราะนบัวนัอณุหภมูิ
ในบ้านเรามแีต่จะสงูขึน้ กรมอตุุนิยมวทิยาได้ออกมาประกาศเตือนว่าปีนีอ้ากาศอาจสงูถงึ 42 องศาเซลเซยีส 
ควรหลกีเลีย่งการท�ำงานหรอือยูก่ลางแจ้งเป็นเวลานานๆ อยากรูว่้าอาการเริม่ต้นเป็นอย่างไร บคุคลกลุม่ไหน
มคีวามเสีย่ง และวธิดีแูลป้องกนัในเบือ้งต้นต้องท�ำแบบไหน ลองหาอ่านกนัดูนะคะ

ตอนนีก้ระแสคนรักสขุภาพมาแรง แม้กระท่ังกบัการเลอืกรบัประทานอาหาร Eating Out ฉบบันีเ้ราพา
คณุผูอ่้านมาชมิอาหารสขุภาพแนวคีโต คือการลดแป้งและน�ำ้ตาล เพิม่ไขมนัมาแทน ทีร้่าน Club No Sugar 
ขอบอกว่านอกจากหน้าตาอาหารจะดูดีแล้ว รสชาติยงัอร่อยเลศิทกุเมนนูะจ๊ะ 

สขุภาพทีด่เีร่ิมจากตวัเรา เลอืกใช้ชีวติให้พอดี กนิพอดี อยูพ่อด ีท�ำงานพอด ีออกก�ำลงักายพอด.ี.. แล้ว
ทกุๆ อย่างทีดี่กจ็ะอยูกั่บเราไปอีกนานแสนนานค่ะ							     
	

									         กองบรรณาธกิาร
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เมือ่วันที ่22 มนีาคม 2562 นายไพรินทร์ ชูโชตถิาวร รฐัมนตรช่ีวย 
ว่าการกระทรวงคมนาคม ให้เกียรติเป็นประธานในพิธีเปิด 
ศนูย์ฝึกอบรมบคุลากรระบบราง รฟม. (MRTA Operations Training 
Center) ณ ศูนย์ฝึกอบรมบคุลากรระบบราง รฟม. อาคารศนูย์ซ่อม
บ�ำรงุรถไฟฟ้าคลองบางไผ่ อ�ำเภอบางใหญ่ จงัหวดันนทบรุ ีโดยม ีH.E. 
Mr. Shiro Sadoshima เอกอคัรราชทตูญ่ีปุน่ประจ�ำประเทศไทย 
นายมานิตย์ สุธาพร ผู้ช่วยเลขานุการรัฐมนตรีว่าการกระทรวง
คมนาคม นายสมัย โชตสิกลุ รกัษาการแทน รองปลัดกระทรวง
คมนาคม (ด้านอ�ำนวยการ) นาวาอากาศเอก รองศาสตราจารย์ 
ธนากร พีระพันธุ์ กรรมการ รฟม. นายธีรพันธ์ เตชะศิรินุกูล  
รองผูว่้าการ (กลยทุธ์และแผน) รกัษาการผู้ว่าการ รฟม. นายสเุทพ 
พนัธุเ์พง็ กรรมการผู้อ�ำนวยการใหญ่ บรษิทั รถไฟฟ้า ร.ฟ.ท. จ�ำกดั 
และนายสมบัต ิ กจิจาลกัษณ์ กรรมการผูจ้ดัการ บรษิทั ทางด่วน
และรถไฟฟ้ากรงุเทพ จ�ำกดั (มหาชน) (BEM) พร้อมด้วย ผูแ้ทน 
จาก JICA ผู้แทนจาก Tokyo Metro คณะผู้บริหาร รฟม. และ 
คณะผูบ้ริหาร BEM เข้าร่วมพธิี 

นายไพรนิทร์ ชโูชตถิาวร รฐัมนตรีช่วยว่าการกระทรวงคมนาคม 
กล่าวว่า กระทรวงคมนาคมได้มีนโยบายในการจดัตัง้กรมการขนส่ง
ทางราง เพื่อท�ำหน้าที่ก�ำกับดูแลหน่วยงานท่ีให้บริการระบบขนส่ง 

ทางราง ซึ่งตามมาตรฐานในการดูแลระบบรางจะต้องมีการออกใบอนุญาตขับขี่
รถไฟฟ้าให้แก่ผู้ทีป่ระกอบอาชพีพนกังานขบัรถไฟฟ้า แต่ในปัจจบุนันีป้ระเทศไทย  
ยงัไม่มรีะบบการออกใบอนญุาตขบัขีร่ถไฟฟ้าดงักล่าว ดงันัน้ จึงมอบนโยบายให้ 
รฟม. พิจารณาด�ำเนินการจัดตั้งศูนย์ฝึกอบรมบุคลากรระบบราง รฟม. (MRTA 
Operations Training Center) เพือ่ผลิตและพฒันาบคุลากรในระบบรางให้มคีวามรู ้
ความสามารถ มทีกัษะความช�ำนาญด้านเทคโนโลยรีถไฟฟ้า ตลอดจนสามารถออก
ใบขบัขีส่�ำหรับคนขบัรถไฟฟ้าได้ตามมาตรฐานสากล และเพยีงพอต่อความต้องการ
ภายในประเทศ ตามแผนแม่บทระบบขนส่งทางรางในเขตกรุงเทพมหานครและ
ปรมิณฑล (M-MAP) ระยะ 20 ปี (พ.ศ. 2553 - 2572) เพือ่ให้บรรลุเป้าหมายใน
การขบัเคล่ือนและพฒันาการคมนาคมระบบรางของประเทศไทยในระยะยาวต่อไป

รฟม. จดัพธิเีปิดศนูย์ฝึกอบรมบคุลากรระบบราง รฟม. 
(MRTA Operations Training Center)
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รฟม. เข้าร่วมงานสัมมนาผูบ้ริหารสูงสุด
ของรฐัวสิาหกิจหรอื SOE CEO Forum ครัง้ที ่3

เมื่อวันที่ 13 มีนาคม 2562 นายธีรพันธ์ เตชะศิรินุกูล รองผู้ว่าการ  
(กลยุทธ์และแผน) รฟม. เข้าร่วมงานสัมมนาผู้บริหารสูงสุดของรัฐวิสาหกิจ 
หรอื SOE CEO Forum ครัง้ที ่ 3 จดัโดย ส�ำนกังานคณะกรรมการนโยบาย
รัฐวิสาหกิจ กระทรวงการคลัง ณ โรงแรมอินเตอร์คอนติเนนตัล กรุงเทพฯ 
และในการนีไ้ด้ให้การต้อนรบั นายสมคดิ จาตศุรพิีทกัษ์ รองนายกรฐัมนตรี  
พร้อมทั้งรายงานความก้าวหน้าของโครงการรถไฟฟ้าในความรับผิดชอบของ 
รฟม.

นายไพรนิทร์ ชูโชติถาวร รฐัมนตรช่ีวยว่าการกระทรวงคมนาคม 
เดนิทางมาตรวจราชการและติดตามการด�ำเนินงาน รฟม.

เมือ่วนัที ่11 มีนาคม 2562 นายไพรนิทร์ ชโูชตถิาวร รฐัมนตรีช่วยว่าการกระทรวงคมนาคม พร้อมด้วย นายมานติย์ สธุาพร ผูช่้วยเลขานกุาร 
รฐัมนตรีว่าการกระทรวงคมนาคม และนายพศิกัด์ิ จติวริยิะพศนิ อธบิดกีรมทางหลวงชนบท รกัษาราชการแทนรองปลดักระทรวงคมนาคม  
ได้เดินทางมาตรวจราชการและตดิตามการด�ำเนนิงาน รฟม. โดยม ีนายภคพงศ์ ศริกินัทรมาศ ผูว่้าการ รฟม. และคณะผู้บรหิาร รฟม. ให้การต้อนรบั  
ณ ห้องประชมุ 1 ชัน้ 9 อาคาร 1 รฟม. ทัง้น้ี นายไพรินทร์ ชโูชตถิาวร ได้แสดงความมุง่หวังในการผลกัดนัให้ รฟม. เป็นรฐัวสิาหกจิชัน้ด ีโดยจะต้อง 
ประสบความส�ำเรจ็ในการด�ำเนนิงาน มรีะบบทีด่ ี มผีลก�ำไร และควรน�ำระบบ ISO มาใช้ควบคุมคุณภาพทัง้ในด้านการเดนิรถและการซ่อมบ�ำรงุ 
นอกจากนีค้วรเน้นเร่ืองความยัง่ยืนทางสงัคม ต้องมีความรบัผิดชอบต่อสังคม สร้างความยัง่ยนืสูสั่งคมและจะน�ำไปสูก่ารพฒันาอย่างยัง่ยนื ซึง่การเป็น 
องค์กรทีด่ ีควรมุง่เน้นตามแนวทางทัง้ 3 ด้าน คอื BIG (Business Performance) STRONG (Quality) และ LONG (Sustainability) เพือ่ยกระดบั 
หน่วยงาน ท�ำให้สงัคมเกิดการรบัรู ้ ซ่ึงจะจงูใจให้บณัฑติจบใหม่ต้องการมาท�ำงานด้วย และองค์กรจะได้คนเก่งๆ มผีลประกอบกจิการทีด่ ีมปีระสทิธภิาพ 
เทีย่งตรง ซือ่สตัย์ รับผดิชอบต่อสงัคม



 

ทัง้น้ี รฟม. จะจัดส่งของรางวัลให้แก่ผูโ้ชคดีทางไปรษณีย์ต่อไป

ประกาศรายชือ่ผูโ้ชคดี MRTA QUIZ 
นติยสาร Life & Metro ฉบับเดอืนมีนาคม 2562

 งาน MRT MARKET รฟม. ชวนช้อป OTOP เมอืงปทุมฯ 
ประจ�ำปี 2562 จดัขึน้เม่ือใด และสถานทีใ่ด?
จดัขึน้เมือ่วนัท่ี 25 กมุภาพนัธ์ - 1 มนีาคม 2562 
ณ ลานหน้าบรเิวณอาคารจอดแล้วจร 
สถานีศนูย์วฒันธรรมแห่งประเทศไทย

ยนิดกีบัผูท้ีไ่ด้รบัรางวลั 
ยินดีกับผู้ที่ได้รับรางวัล “ร่ม รฟม.” 
จ�ำนวน 10 รางวัล ได้แก่

รฟม. จะสุม่จบัรางวัลและ
ประกาศรายช่ือผู้โชคดใีนฉบบัถดัไป
*ค�ำตัดสินของคณะกรรมการถือเป็นที่สิ้นสุด

**พนักงาน รฟม. ไม่มีสิทธิ์ร่วมกิจกรรม

 ประจ�ำเดือนเมษายน 2562

MRTA Quiz

รฟม. ขอเชิญคุณผู้อ่านทุกท่าน 
ร่วมสนุกตอบค�ำถามลุ้นรับของ
รางวัลสุดพิเศษ  
“เสื้อ T – Shirt 
และถุงผ้า MRTA ” 
จ�ำนวน 10 รางวลั 

ส่งค�ำตอบ พร้อมชื่อ - ที่อยู่ ผ่านทาง QR Code
 ได้ตั้งแต่วันนี้ – 24 เมษายน 2562

รฟม. จดักจิกรรมท�ำบญุตักบาตร
ประจ�ำเดอืนมีนาคม 2562 

เมื่อวันที่ 6 มีนาคม 2562 รฟม. จัดกิจกรรมท�ำบุญตักบาตรประจ�ำเดือน
มนีาคม 2562 ณ บริเวณโถงกลาง ชัน้ 1 อาคาร 1 รฟม. โดยนิมนต์พระภกิษุสงฆ์ 
จ�ำนวน 9 รูป จากวัดเทพลีลา ซึ่งเป็นวัดที่อยู่ในแนวสายทางโครงการรถไฟฟ้า
สายสีส้ม ช่วงศูนย์วัฒนธรรมแห่งประเทศไทย – มีนบุรี มาฉันภัตตาหารเช้า 
และรบับณิฑบาต โดยมผีูบ้รหิาร พนกังาน และผูป้ฏบัิตงิานให้ รฟม. เข้าร่วมกจิกรรม 

รฟม. ร่วมงานเสวนาและแถลงข่าว
การเปิดให้บริการระบบขนส่งมวลชนรอง จงัหวดันนทบุรี
สายแรก ในเส้นทางราชพฤกษ์ - ตวิานนท์

เมื่อวันที่ 6 มีนาคม 2562 นายถนอม รัตนเศรษฐ ผู้อ�ำนวยการ 
ฝ่ายพัฒนาและบริหารพื้นที่ เป็นผู้แทน รฟม. เข้าร่วมงานเสวนาและ 
แถลงข่าวการเปิดให้บรกิารระบบขนส่งมวลชนรองจงัหวดันนทบรุสีายแรก  
ในเส้นทางถนนราชพฤกษ์ - ตวิานนท์ ร่วมกับ จงัหวดันนทบุร ีRTC Nonthaburi 
City Bus และบรษัิท บางกอก สมาร์ทการ์ด ซสิเทม จ�ำกดั ณ โรงแรมรชิมอนด์ 
สไตล์ลิชคอนเวนชั่น ทั้งน้ี ระบบขนส่งมวลชนรองจังหวัดนนทบุรี มีแผน 
เปิดให้บรกิารรถประจ�ำทาง สาย R4 ถนนราชพฤกษ์ - ตวิานนท์ ตัง้แต่วนัที ่
19 เมษายน 2562 เพื่อเป็นระบบขนส่งมวลชนขนาดรองเชื่อมต่อกับ 
รถไฟฟ้ามหานคร สายฉลองรชัธรรม (MRT สายสม่ีวง) ซ่ึงจะท�ำให้ประชาชน
สามารถเดนิทางเข้าถงึระบบรถไฟฟ้าได้อย่างสะดวกมากข้ึน

6. 	คณุทวีชัย อนนัทวณชิชยา
7. 	คณุสวุรรณ จนิตนา
8. 	คณุวเิชยีร คดิเมตตากลุ
9. 	คณุพฒัน์ อนิทมาตร์
10. คุณฤทธชิยั ภูสิญามณี

1.	คณุธรีชัย เดชานนัทศลิป์
2.	คณุวราพร ตรธีรรมพนิจิ
3. 	คณุนชิาภา เทีย่งฤทธิ์
4. 	คณุชนาภา นาคโต
5. 	คณุวรีะวรรณ เยาว์ววิฒัน์

ศูนย์ฝึกอบรมบุคลากรระบบราง 
รฟม. ตั้งอยู่ที่ใด

ผูท้ีไ่ด้รบั
รางวลั
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Bangkok update
TEXT : กองบรรณาธิการ

วันนี้ - 28 เม.ย.
Little Wild

Leica Camera Thailand จัดงาน “Little Wild” 
นทิรรศการภาพถ่ายฝีพระหัตถ์ เพือ่แสดงพระอจัฉรยิภาพ 
และพระปรีชาสามารถด้านการถ่ายภาพของพระเจ้าหลานเธอ 
พระองค์เจ้าสิริวัณณวรีนารีรัตน์ ให้เป็นที่ประจักษ์แก ่
พสกนกิรชาวไทย สะท้อนความงามของสตัว์ป่าและธรรมชาติ
ของประเทศเคนย่า ทวีปแอฟริกา ณ Leica Gallery 
Bangkok ชั้น 2 ศูนย์การค้าเกษรวิลเลจ ภายในงานยังได้
จัดจ�ำหน่ายหนังสือรวมภาพถ่ายจากนิทรรศการ “Little 
Wild” ในราคา 999 บาท รายได้หลังหักค่าใช้จ่ายขึ้นน�ำ
ทูลเกล้าถวายเพื่อทรงใช้สอยตามพระอัธยาศัย สอบถาม
ข้อมูลเพิ่มเติม โทร. 0 2656 1102 Facebook : Gaysorn 
Village

วันนี้ - 30 เม.ย.
หอม เย็น ช่ืนใจกับข้าวแช่ ฮาลาล 
และข้าวเหนียวมะม่วง 

โรงแรมอัล มีรอซ (Al Meroz) จัด 2 เมนูต้อนรับ 
ลมร้อน ข้าวแช่ ฮาลาล หอมเยน็ฉ�ำ่คูเ่ครือ่งเคยีง เนือ้ฝอย 
พริกหยวกสอดไส้ไก่ ลูกกะปิทรงเครื่อง หอมแดงยัดไส้  
ไชโป๊ผดัไข่ และผกัสด เพยีง 350 บาท/เซ็ต และข้าวเหนียว 
มะม่วงน�้ำดอกไม้ หอมหวานละมุน เพียง 150 บาท/เซ็ต 
พิเศษ สั่งข้าวแช่ทานร่วมอาหารบุฟเฟ่ต์ เพียง 120  
บาท/เซ็ต ทุกวัน เวลา 11.00 - 22.00 น. ที่ห้องอาหาร
ดีวาน ชั้น 1 ส�ำรองที่นั่ง โทร. 0 2136 8700 ต่อ 4305 
หรือ www.facebook.com/almeroz.bangkok

11 - 16 เม.ย.
Route66 Presents Summer Party 2019

มาร่วมสนุกสาดความสุขในวันสงกรานต์ 6 วันจัดเต็ม ท่ี Route66 Presents 
Summer Party 2019 กับ โอ๊ต ปราโมท และ ฮาร์ต พร้อมดีเจชั้นน�ำของเมืองไทย  
และศิลปินดัง Jetset’er, F.Hero, Lazyloxy และ OG - ANIC ที่ Route66 RCA  
บัตรเข้างานราคา 500 บาท ส�ำรองที่นั่ง โทร. 08 1440 9666 

13 - 15 เม.ย.
สงกรานต์เมษาผ้าขาวม้าสนั่นโลก

	 ใส ่ชุดไทยแล ้วมาสนุกด ้วยกันในงาน  
“สงกรานต์เมษาผ้าขาวม้าสนั่นโลก” ที่รวบรวม
ประเพณสีงกรานต์จากทัว่อาเซยีนมาไว้ทีน่ีท่ีเ่ดยีว 
พร้อมมันส์ไปกับคอนเสิร์ตจากศิลปินดัง และ
สไลเดอร์ยักษ์ใจกลางเมือง ทั้งสนุกและอนุรักษ์
ประเพณดีีๆ  ทีส่ยามสแควร์ ตดิตามข้อมลูเพิม่เติม 
ได้ที่ Facebook : สงกรานต์สยาม 

28 เม.ย.
Hall of Fan Concert ft. Labanoon

	 GMM เชญิชม Hall of Fan คอนเสร์ิตซีรีย์่ ซึง่จะมตีลอดปี 2562 ในทกุแนวศลิปิน 
ส�ำหรับอาทิตย์ที่ 28 เมษายน 2562 นี้ พลพล เชิญแขก LaBaNoon และอีก 2 ศิลปิน
ลับให้ไปลุ้นเอาในงานกันที่ GMM Live House ชั้น 8 CTW เวลา 17.00 น. บัตรราคา 
399 บาท จองบัตรได้ที่ www.thaiticketmajor.com ติดตามรายละเอียดเพิ่มเติมได้ที่ 
www.facebook.com/HallOfFanThai
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Friends for Life: ระดมทุนซ้ือเครื่องมือแพทย์ 
กลุม่ธนาคารทสิโก้ ฉลองครบรอบ 50 ปี จบัมอืพนัธมติรทางธรุกจิ สร้าง 

เครือข่ายท�ำประโยชน์ให้สงัคมในโครงการ “Friends for Life” ระดมทนุซือ้
เครือ่งมอืแพทย์ให้แก่โรงพยาบาลขนาดใหญ่ของรฐั 5 แห่ง ทีร่องรบัผูป่้วยจาก 
ท่ัวประเทศกว่า 8 ล้านรายต่อปี ได้แก่ โรงพยาบาลศิรริาช โรงพยาบาลจฬุาลงกรณ์ 
โรงพยาบาลรามาธิบดี โรงพยาบาลราชวิถี และโรงพยาบาลธรรมศาสตร์
เฉลมิพระเกยีรต ิ เปิดโครงการด้วยยอดบริจาคตัง้ต้น 28,355,500 บาท และ
เปิดให้ลูกค้า คู่ค้า ผู้มีจิตศรัทธาร่วมบริจาคผ่านบัญชี “สมทบทุนซื้ออุปกรณ ์
การแพทย์ 5 โรงพยาบาล” ธนาคารทิสโก้ บญัชเีลขที ่0001-191-000588-1 
หรือบริจาคผ่าน Mobile Banking (QR Code) ทุกธนาคาร และ 
ที่สาขาธนาคารทิสโก้ทั่วประเทศ ต้ังแต่วันนี้ ถึง 30 มิ.ย. 2562 งานจัดขึ้น  
ณ อาคารทสิโก้ทาวเวอร์

depa เปิด “สถาบนัสง่เสรมิวสิาหกจิดจิิทัลเริ่มตน้” 
เมื่อเร็วๆ นี้ ส�ำนักงานส่งเสริมเศรษฐกิจดิจิทัล (depa) เปิดตัว  

“สถาบันส่งเสริมวิสาหกิจดิจิทัลเริ่มต้น หรือ “Digital Startup 
Institute” อย่างเป็นทางการ ประกาศความพร้อมส่งเสริมผูป้ระกอบการ
วสิาหกิจเริม่ต้น หรือ Startup ให้เตบิโตสู่ตลาดโลกแบบก้าวกระโดด โดย
เชญิ “สตฟี แบลงค์” (ที ่2 จากขวา) กรูสูตาร์ทอพัระดบัโลก ร่วมแลกเปลีย่น 
มุมมองและประสบการณ์ระดบัสากล พร้อมจดัเสวนาทีมุ่ง่สร้างนิเวศสตาร์ทอพั 
จากสตาร์ทอพัระดบัแม่เหลก็ของไทย ณ อาคารลาดพร้าว ฮลิล์

“วาโก”้ มอบ 1 ลา้นบาท หนนุงานวจิยั “ศิรริาช”
ถอดรหสัยนีมะเรง็-รกัษามะเรง็เต้านมดว้ยการแพทย์
แมน่ย�ำ

โครงการวาโก้โบว์ชมพู สู้มะเร็งเต้านม โครงการเพื่อสังคมภายใต้การ 
ด�ำเนินงานของ บริษทั ไทยวาโก้ จ�ำกดั (มหาชน) น�ำโดย การณีุ สหุร่าย (ที ่2 
จากขวา) และอรอนงค์ แสงพุม่พงษ์ (ขวา) กรรมการบรษิทั ร่วมมอบเงนิบริจาค
และชดุชัน้ในบาลานซิง่บรา พร้อมด้วยเต้านมเทียมและหมวกส�ำหรบัผูป่้วยมะเรง็ 
เต้านมยากไร้ รวมมลูค่า 1,410,000 บาท เพ่ือสนบัสนนุโครงการวิจยัถอดรหัส
ยนีมะเรง็ในผูป่้วยชาวไทย ความหวงัใหม่ในการรกัษามะเรง็ด้วยศาสตร์การแพทย์ 
แม่นย�ำ (Precision Medicine) โดยม ี ศ.ดร.นพ.ประสทิธิ ์ วฒันาภา (ที ่ 3  
จากซ้าย) คณบดคีณะแพทยศาสตร์ศริริาชพยาบาล มหาวทิยาลยัมหิดล และ 
อ.ดร.นพ.วทิรู ชนิสว่างวฒันกลุ (ที ่ 2 จากซ้าย) หวัหน้าสถานวทิยามะเรง็
ศริริาช เป็นตัวแทนรบัมอบ ในงาน “CANCEL CANCER FESTIVAL 2019”  
ณ ลานหน้าศนูย์การค้าเซ็นทรลัเวลิด์ เมือ่เรว็ๆ นี้

ประธานตรเีพชรอีซูซุไดรั้บรางวลั 
“ประธานบรษิทัท่ีสมาร์ทที่สดุแหง่ปี” 
จากงานบางกอก อนิเตอร์เนช่ันแนล มอเตอรโ์ชว์ 

มร. โทชอิาก ิมาเอคาวะ กรรมการผูจ้ดัการ บรษิทั ตรเีพชรอซีซูเุซลส์ 
จ�ำกัด รับมอบรางวัลพิเศษ “ประธานบริษัทที่สมาร์ทที่สุดแห่งปี”  
(The Smartest CEO of The Year) จาก ดร. ปราจนิ เอีย่มล�ำเนา ประธาน
จดังาน บางกอก อนิเตอร์เนชัน่แนล มอเตอร์โชว์ ณ บธูอซูีซ ุภายในงาน 
Motor Show 2019 เนือ่งจาก มร. มาเอคาวะ เป็นผูน้�ำองค์กรทีม่วีสิยัทศัน์ 
บคุลกิภาพโดดเด่น เป็นมิตรและเป็นทีช่ืน่ชอบของทกุคน
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TEXT: Chayanee A.

Go Green

ล่าสุด ทางการกรุงโซลแถลงแผนบรรเทามลพิษทางอากาศที่เลวร้ายด้วยการปลูกต้นไม้  
15 ล้านต้น เพิ่มจากที่ปลูกอยู ่แล้ว 15 ล้านต้นในช่วงปี 2557 - 2561 ซ่ึงจะท�ำให้เมืองหลวง
เกาหลีใต้มีต้นไม้เพิ่มเป็น 30 ล้านต้นภายในปี 2565 นอกจากนี้ยังร่วมกับส�ำนักงานป่าไม้เกาหลี  
ใช้งบประมาณ 2 หมื่นล้านวอน เพื่อสร้างพื้นที่ป่าขนาดใหญ่ส�ำหรับดูดความเย็นและลมสะอาด  
อากาศทีบ่รสิทุธิจ์ากภเูขาควานกักบัภเูขาบคูนัเข้าไปในย่านตวัเมอืงเขตคงันมักบัเขตคงับกุ ภายในปี 2021 

การท�ำเช่นนี้หวังว่าจะช่วยสลายและลดความร้อนและฝุ่นจิ๋วในเมืองได้  
โดยทางการกรุงโซลกล่าวว่า การปลูกต้นไม้ 30 ล้านต้น จะช่วยลดมลพิษ 
จากฝุ่นพิษ PM 2.5 ที่เกิดจากรถเก่าเครื่องยนต์ดีเซล 6.4 หมื่นคันต่อป ี
พร้อมช่วยลดอุณหภูมิจากการเปิดเครื่องปรับอากาศ 24  
ล้านเครื่องนาน 5 ชั่วโมง ที่ส�ำคัญบรรดาต้นไม้ก็จะช่วย 
ผลิตออกซิเจนเท่ากับปริมาณการหายใจเข้าไป
ของประชากรวัยผู้ใหญ่ 21 ล้านคนในหนึ่งปี  
ถือเป็นการแก้ปัญหามลพิษทางอากาศที่ 
น่าสนใจ ว่าแต่แล้วเมอืงไทยเราควรร่วมด้วย
ช่วยกันแก้ปัญหานี้อย่างไรดีนะ 

กรุงโซลเร่งปลูกต้นไมเ้พื่อก�ำจัดฝุ่นจิ๋วให้หมดไปในอนาคต

กระดาษแบบไหน
ท่ีน�ำไปรีไซเคลิไม่ได้

	 กระดาษทีไ่ม่สามารถน�ำไปเข้ากระบวนการ
ผลติใหม่เป็นกระดาษใช้ได้อีก ได้แก่ กระดาษ
ที่เคลือบด้วยขี้ผึ้ง กระดาษท่ีเข้าเล่มด้วย
กรรมวิธีการละลายโดยใช้ความร้อน เช่น  
สมุดโทรศัพท์ นิตยสารต่างๆ ตลอดจน
กระดาษทีถู่กเปรอะเป้ือนด้วยหมกึชนดิท่ีไม่
ละลายน�ำ้ ดงันัน้ก่อนการคดัแยกขยะกระดาษ 
ลองเลือกกระดาษประเภทน้ีออกมาเพื่อ 
ใช้งานซ�ำ้ในด้านอืน่ๆ เช่น น�ำไปห่อหุ้มส่ิงของ
ต่างๆ เพื่อกันกระแทก น�ำไปรองสิ่งต่างๆ  
เพือ่ป้องกนัการเลอะเทอะเปรอะเป้ือน ฯลฯ

มาตรการการลดปริมาณ
ถงุพลาสตกิในไต้หวนั

	 ตัง้แต่มกราคม 2018 รฐับาลไต้หวันได้ออกกฎห้ามร้านค้า ร้านขายยา ร้านเบเกอรีต่่างๆ แจก 
ถุงพลาสตกิฟรแีก่ลกูค้าทีเ่ข้าไปใช้บรกิารภายในร้าน ถ้าลกูค้าต้องการกต้็องจ่ายเงนิเพือ่ซือ้ถงุพลาสตกิ  
ซึ่งจากมาตรการดังกล่าวท�ำให้กว่า 70 เปอร์เซ็นต์ของลูกค้าที่เมื่อรู้ว่าต้องจ่ายเงินซื้อถุงพลาสติกก็ 
ไม่ต้องการใช้มนั นอกจากนีร้ฐับาลไต้หวนัยงัตัง้เป้าเอาไว้ว่าจะต้องเลกิใช้พลาสตกิแบบใช้ครัง้เดยีวแล้ว 
ทิ้งให้ได้ภายใน 10 ปี ส�ำหรับปี 2020 ที่ก�ำลังจะมาถึง ร้านค้าปลีกที่ใช้ภาชนะส�ำหรับใส่อาหารด้วย
พลาสติกแบบใช้แล้วทิ้ง ช้อนส้อมพลาสติก ถุง จะมีความผิดต้องโทษและ 
มีอัตราค่าปรับเริ่มต้น และหลังจากปี 2025 ค่าปรับที่ว่าน้ีก็จะสูงขึ้น  
โดยการบังคับใช้จะเร่ิมจากการกินอาหารภายในร้านก่อน ก่อนจะ
ขยับสู่การบริโภคภายนอกร้าน และในปี 2030 ในไต้หวันก็จะไม่มี
การใช้หลอดดูดน�้ำแบบร้อยเปอร์เซ็นต์ น�ำเทรนด์ชาติอื่นๆ ในการ
รณรงค์เรื่องการงดใช้พลาสิตกแบบจริงจังเลยทีเดียว
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Challenge ดีๆ  ที่น่าท้าและลองกัน
ในโลกออนไลน์เรามักจะพบว่ามีผู้คนผุดชาเลนจ์ใหม่ๆ ขึ้นมาท้าทายและลองท�ำ

ตามกันอยู่เสมอ ล่าสุดกับชาเลนจ์ที่น่าสนใจอย่าง #ChallengeForChange ที่ท้าคนอาสา
เก็บขยะ ถ่ายภาพตัวเองก่อนและหลังเก็บกวาดขยะให้สะอาดเรียบร้อยเกิดขึ้น และพบว่า
มีคนเข้าร่วมจ�ำนวนมาก ซึ่งทางเพจ Environman ก็ได้โพสต์ข้อความท้าให้คนไทยเข้าร่วม 
#ChallengeForChange #อาสาท้าเก็บขยะ หากใครท�ำแล้วก็น�ำมาแชร์กัน ถือเป็น 
ชาเลนจ์ดีๆ  ทีท่�ำแล้วเกดิประโยชน์กบัสิง่แวดล้อม น่าจะยกย่องให้เป็นชาเลนจ์แห่งปี 2019 
เลยล่ะ ซึ่งส�ำหรับในเมืองไทย หลายๆ ที่ก็ออกมาตอบรับกับแนวความคิดของชาเลนจ์ 
อันนี้ อย่างที่สงขลาก็มีกิจกรรมชวนกันเดินเล่นกันตอนเย็นเพื่อเก็บขยะรอบเขาน้อย ทั้งได้
ออกก�ำลงักายและช่วยให้สวนสาธารณะสะอาด พร้อมค�ำทีร่ณรงค์ว่า “เก็บกนัจนกว่าคนทิง้
จะละอายใจและคิดขึ้นได้ว่าไม่ควรทิ้ง” เพื่อให้คนสงขลาเลิกทิ้งขยะในที่สาธารณะนั่นเอง 
	 Photo: www.facebook.com/environman.th, www.facebook.com/

SaveEarthFromHumans

	 ในหลายประเทศทั่วโลกจะจัดให้มีกิจกรรมวันคุ้มครองโลกในวันที่ 22 เมษายน เป็นประจ�ำทุกปี ซึ่งที่มาของวันคุ้มครองโลกนี้ เกย์ลอร์ด เนลสัน 
สมาชิกวุฒิสภาสหรัฐอเมริกา เป็นผู้ริเริ่มตั้งแต่ปี พ.ศ. 2505 ต่อมา สมาชิกวุฒิสภาเนลสันได้ตัดสินใจขอให้ประธานาธิบดีจอห์น เอฟ. เคนเนด ี
ยกเร่ืองสิ่งแวดล้อมขึ้นเป็นวาระแห่งชาติ นับเป็นจุดเริ่มต้นของการริเร่ิมวันคุ้มครองโลก จนในปี พ.ศ. 2512 สมาชิกวุฒิสภาเนลสันได้ผลักดันให ้
มีการจัดการชุมนุมประชาชนระดับรากหญ้าทั่วประเทศขึ้น เพื่อให้แสดงความคิดเห็น 
ในปัญหาส่ิงแวดล้อม และได้เชิญชวนให้ทุกๆ คนมาเข้าร่วมการชุมนุมเป็นจ�ำนวนมาก  
ท�ำให้เกิดกระแสความห่วงใยในวิกฤตสิ่งแวดล้อมที่เป็นอยู่ ถือเป็นความส�ำเร็จของการ
ก่อตั้งวันคุ้มครองโลกขึ้น 
	 ส�ำหรับประเทศไทยเองน้ัน ก็ได้มีการรณรงค์อนุรักษ์ธรรมชาติและสิ่งแวดล้อม 
มาโดยตลอด เพื่อให้ประชาชนได้ตระหนักถึงความส�ำคัญของธรรมชาติ ป่าไม้ และ 
ผลกระทบอันร้ายแรงจากการตัดไม้ท�ำลายป่า ประเทศไทยได้เร่ิมจัดให้มีการรณรงค์  
วันคุ้มครองโลกขึ้นเป็นครั้งแรก เมื่อ 22 เมษายน พ.ศ. 2533 โดยโรงเรียนสอนภาษาสมาคม
นักเรียนเก่าสหรัฐอเมริกา หลังจาก สืบ นาคะเสถียร หัวหน้าเขตรักษาพันธุ์สัตว์ป่าห้วยขาแข้ง
กระท�ำอัตวินิบาตกรรม และเมื่อถึงวันคุ้มครองโลกในแต่ละปี จึงมักมีการจัดกิจกรรมต่างๆ  
ทีเ่กีย่วกบัการรกัษาธรรมชาต ิเพือ่หารายได้เข้ามลูนธิ ิสบื นาคะเสถยีร ผูบ้กุเบกิด้านการอนรุกัษ์
ป่าไม้คนส�ำคัญของประเทศไทย ท่ีส�ำคัญอย่าลืมว่าพวกเราทุกคนมีส่วนช่วยในการรักษ์โลกได ้
ในทุกๆ วัน เพื่อให้โลกใบนี้อยู่กับเราและลูกหลานไปนานๆ ในโลกอนาคต

เร่ืองเกีย่วกับวนัคุม้ครองโลก Earth Day

Before

Before

Before

After

After

After
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Around the World
TEXT: จึงอุรา

บันไดสายรุ้ง
มุ่งสู่ถ�้ำบาตู

	 ถ�้ำบาตู หรือ Batu Caves ศาสนาสถาน
ส�ำคัญของชาวอินเดียท่ีนับถือศาสนาฮินดูใน
ประเทศมาเลเซีย ต้ังอยู่ในรัฐสลังงอร์ห่างจาก
ใจกลางกรุงกัวลาลัมเปอร์เพียง 30 นาที
	 จุดเด่นของถ�้ำบาตู อยู่ที่รูปปั ้นของพระ 
ขันธกุมารสีทองอร่าม (Lord Murugan) สูง 42.7 
เมตร ที่ตระหง่านอยู ่ด้านหน้าถ�้ำหินปูนแห่งน้ี  
และเชือ่ว่ามมีาตัง้แต่ 400 ล้านปีทีแ่ล้ว ตามความเช่ือ 
ของชาวฮินดู จุดสูงที่สุดจะใกล้กับสวรรค์ ดังนั้น
พวกเขาจงึสร้างวดัอกีแห่งทีอ่ยูด้่านบนของถ�ำ้ และ
การจะขึ้นไปถึงได้เราต้องไต่ “บันไดสายรุ้ง” กัน
ถึง 272 ขั้น ที่มีสีสันโดดเด่นสวยงามราวสายรุ้ง
จากสรวงสวรรค์ และมีการซ่อมแซมทาสีใหม่เป็น
ระยะๆ สร้างความตื่นตาให้แก่นักท่องเท่ียวและ 
ผู้จารึกแสวงบุญที่หลั่งไหลมาไม่ขาดสาย

Photo: Skift.com

	 สินค้าใหม่สุดฮือฮาจากญี่ปุ่นก�ำลังฮิตเป็นพิเศษ Shiba 
Inu Dog Marshmallows เนื้อหนึบนุ่มละมุน ละลายในปาก  
ท�ำเป็นรูปหน้าน้องหมาชิบะอินุ หมาพันธุ์โด่งดังของญ่ีปุ่น 
สอดไส้ช็อกโกแลตผสมถั่วแดงกวนหอมหวาน (Sweet Azuki 
Bean) เหมาะส�ำหรับตกแต่งขนมหวานและเครื่องด่ืม เช่น 
ไอศกรีม เค้ก บิงซู กาแฟ ฯลฯ บรรจุในกล่องสวยหรู เหมาะ
ส�ำหรับเป็นของฝากเก๋ๆ คาดกันว่าคนที่ซื้อไปคงเอาไปตั้งโชว์
ดูเล่น ก็มันน่ารักอย่างนี้ใครจะกล้ากินได้ลงคอ! หนึ่งกล่องมี  
9 ชิ้น Made in Japan ราคาค่อนข้างสูงไป (ไม่) นิด กล่องละ 
30  ดอลลาร์!

Photo: NextShark.com

มาร์ชแมลโลว์ 
รูปหมาชิบะอินุ ตะมุตะมิ

“ส่ิงทีฉ่นัยงัคงเป็นอยู่
ต้ังแต่อดตีจนถงึปัจจบุนั 
นัน่คือการไม่หยดุฝัน  
และไล่ตามมนั”-Tiffany Girls’ Generation- กล่าวไว้
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ซากุระบานที่สเปน
	หลายคนอาจคดิไม่ถงึว่าสเปนจะมีซากุระให้
ชมด้วยหรือ? 

	 ช่วงเริ่มฤดูใบไม้ผลิ ณ กลุ่มหมู่บ้านเล็กๆ ริมหุบเขา
เฆอเต้ วัลเลย์ (Jerte Valley) ในแคว้นเอ็กซ์เตรมาดูรา 
(Extremadura) ทางภาคตะวันตกของประเทศสเปน  
จะมีเทศกาลชมดอกซากุระบานประจ�ำปี มีการออก 
ร้านค้า ร้านอาหารกันอย่างครึกครื้น ลองเดากันดูซิว่า
ต้นซากุระที่หุบเขาแห่งนี้มีอยู่เท่าไหร่ บอกแล้วคุณจะ
ตกใจว่ามีอยู่ด้วยกันกว่า 2 ล้านต้น เรียงรายลดหลั่นกัน
ตามแนวเขา เวลาที่ดอกซากุระบานนั้นคุณจะเห็นเขา
ทั้งลูกเป็นสีขาวละมุนตาจนอยากไปชมใกล้ๆ กันเลย 
ทีเดียว ซากุระที่นี่จะบานราวปลายเดือนมีนาคมจนถึง
กลางเมษายน ของทุกปี
	 ถ้าเบือ่ญีปุ่น่คนเยอะ ไปเจอซากุระทีส่เปนกไ็ด้นะ...
	 Photo: spanishsabores.com

สนุก สุดเสียว กับสระอินฟินิตี้ธรรมชาติ
	 มันก็จะฟินๆ และถูกใจสายเทรกกิ้ง รักธรรมชาติ 
และสายแอดเวนเจอร์ ส�ำหรับการว่ายน�้ำ โดดน�้ำ 

ด�ำผุดด�ำว่ายในสระอินฟินิตี้ธรรมชาติ ขนาดก�ำลังเหมาะที่
อยู่เหนือหน้าผาสูงกว่า 220 เมตร ณ ดิยาลูมา (Diyaluma 
Falls) น�้ำตกที่สูงเป็นอันดับ 2 ของศรีลังกา ตั้งอยู่ในเขต 
บาดุลลา (Badulla) ใช้เวลาเดินทางประมาณสองชั่วโมงจาก
เมืองเอลล่า (Ella) ซึ่งห่างจากกรุงโคลัมโบ เมืองหลวงของ 
ศรีลังกาไปทางทิศตะวันออกประมาณ 200 กิโลเมตร  
ระหว่างทางไปสู่น�้ำตกเป็นทุ่งหญ้าและป่าเมืองร้อนเขียวสด 
บริสุทธิ์ อุดมสมบูรณ์ ไร้การแต่งเติม ท�ำให้เราไปสัมผัสกับ
ค�ำว่าธรรมชาติสรรค์สร้างได้อย่างแท้จริง 

Photo: JolyGram.com

“ต้ังแต่เกดิมาผมไม่เคย 
ชกต่อยกบัใคร เพราะผมมอีาวุธ
สองอย่างทีแ่ม่ให้ผมตดิตวั
ก่อนออกจากบ้าน คือ “การ
ขอโทษ” กบั “รอยยิม้”-นาย ณภทัร เสียงสมบญุ- กล่าวไว้
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Check in
TEXT & PHOTO : ธันวา หยาง

วนัสงกรานต์ปีนีมี้วนัหยดุยาวตดิต่อกนัตัง้แต่วนัที ่13 - 16 เมษายน ถ้าใครยงัไม่มแีผนเดนิทางไป
ท่องเทีย่วทีไ่หน Life & Metro ขอแนะน�ำชาวกรงุทีอ่ยากใช้ชวิีตอย่างสงบ เริม่ต้นปีใหม่ไทยกบัสิง่ดีๆ  
ด้วยการเดนิทางไปท�ำบญุไหว้พระเสรมิสริมิงคลกันที ่7 วดัแนวฝ่ังรมิแม่น�ำ้เจ้าพระยา กบัการเดนิทาง
เชือ่มต่อด้วย ล้อ - เรอื - ราง ทีส่ะดวกสบายง่ายๆ ในหนึง่วันมาแนะน�ำกัน 

7 วดัทีว่่านี ้ มทีัง้วดัดังในกระแสทีค่นแห่กันไปเยอะ และวดัดแีต่ไม่ดงันกั จึงยงัไม่ค่อยมใีครไป จะได้
ไม่ต้องไปแออดักนั อนันีท้ีเ่ราแนะน�ำให้แตกต่างหลากหลายไปจากสือ่อ่ืนกเ็พือ่เปิดมมุมองใหม่ๆ ว่าจรงิๆ 
แล้วแต่ละวดักม็เีอกลกัษณ์และความสวยงามทีแ่ตกต่างกันไป และไม่จ�ำเป็นต้องไปให้ครบทัง้ 7 วดักไ็ด้  
จะไปกีว่ดั ถ้ามคีวามศรทัธาและตัง้ใจจรงิกไ็ด้ความสขุอิม่เอมเปรมใจด้วยกนัทัง้นัน้... เราขอร่วม “อนโุมทนา
บญุ” ล่วงหน้ามา ณ ทีน่ีด้้วย

สงกรานต์สุขใจ 
ไหว้พระท�ำบุญปีใหม่ไทยกัน!
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โปรแกรมของเราเอา สถานรีถไฟฟ้า MRT สะพานพระนัง่เกล้า เป็นทีต่ัง้
จดุเร่ิมต้น เราจะไป วดัชมภูเวก กนั แนะน�ำให้ออกทางออกที ่ 2 วดันีอ้ยูห่่าง
จากสถานเีพยีง 2.9 กม. เท่าน้ัน สามารถใช้บรกิารมอเตอร์ไซค์รบัจ้าง หรอืแทก็ซ่ี
ก็ได้ ใช้เวลาไม่กี่นาทีก็ถึงวัด จุดเด่นเป็นที่ประทับใจของวัดชมภูเวกคือ วัดนี้ม ี
โบราณสถานอนัเก่าแก่จรงิแบบโดนใจสายโบราณคดนิียมเอามากๆ ทีอ่ยากให้ไปชม 
ไปก้มกราบพระ ณ วดันี ้ไม่ใช่จุดทีม่โีบสถ์ใหญ่ทนัสมยั แต่เราเน้นให้ชมโบสถ์โบราณ 
โดยชาวมอญมาสร้างไว้ในสมัยกรุงศรีอยุธยา ครั้งสมเด็จพระนารายณ์มหาราช 
ยงัครองกรงุ ( พ.ศ. 2225 - 2300 ) กร็าวๆ 337 ปีทีผ่่านมา นีถ่อืว่าเก่าจรงิ สิง่ที่
เป็นจดุเด่นเห็นง่ายในวัดนีค้อืมเีจดย์ีพระมเุตา ทีช่าวมอญคงจะจ�ำลองมาจากเมอืง
พม่า และทีน่่าสนใจมากคอืในโบสถ์เก่าเราจะได้เหน็ภาพจติรกรรมฝาผนงั ฝีมอื
สกลุช่างนนทบุร ีสมยักรงุศรอียธุยาตอนกลาง มภีาพแม่พระธรณบีบีมวยผมทีง่าม
ทีส่ดุในโลก (เค้าว่าง้ันนะ) เมือ่รวมสถาปัตยกรรมโบสถ์ วหิาร งานประตมิากรรม
ปนูป้ัน งานหล่อ แกะสลักฉลลุายไปด้วยแล้ว กรมศลิปากรยกให้สถานท่ีแห่งนีเ้ป็น  
“เพชรน�ำ้หนึง่” ในนนทบุรเีลยทเีดยีว ในวดัยงัมพิีพธิภณัฑ์พืน้บ้านให้เราได้เดนิ
เทีย่วชมด้วย บริเวณวัดสะอาด เงยีบ เรยีบร้อย ปลอดบหุรี.่.. วดันีถื้อว่าดงีาม เป็น
วดัด้านการศกึษาทีเ่ราอาจได้เหน็ครบูาอาจารย์ นกัโบราณคด ีพาลกูศษิย์ลกูหามา
ไหว้พระและศึกษางานกนั 

วดัชมภเูวก
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ตามมาด้วยวัดที ่2 คือ วดัเขยีน เมือ่จบจากวดัชมภเูวกแล้ว หาแท็กซีไ่ปท่าน�ำ้นนท์ ใช้เวลาเดินทาง 
15 นาท ี(ถ้ารถไม่ตดิ) ลง เรือด่วนเจ้าพระยา (ธงสส้ีม) 10 กว่านาท ีขึน้จากเรอืทีท่่าน�ำ้หน้าวัดได้เลย 
วดันีเ้ลก็มาก แต่จดุเด่นอยูท่ีค่วามเก่าอกีเช่นกนั สนันษิฐานว่าสร้างในสมยักรงุธนบรุ ี ซึง่สงัเกตได้จาก
สถาปัตยกรรมของพระอโุบสถ ทีใ่ช้ถ้วยชามสงัคโลกในการประดบัหน้าบรรณ ไม่มช่ีอฟ้าใบระกาเฉกเช่น
วดัทัว่ไป แต่จะคล้ายกับศาลเจ้าจนี มตี�ำนานเล่าขานเกีย่วกบัวดัเขยีนสบืต่อกนัมาว่า เดมิเป็นท่าเทยีบเรอื 
ของพ่อค้าชาวจีนทีน่�ำสนิค้าเข้ามาตดิต่อซือ้ขายทีก่รงุธนบุรแีละบรเิวณท่าเทยีบเรอืแห่งนี ้ โดยได้มีการ
สร้างศาลเจ้าปึงเถ้ากงไว้ส�ำหรบัเป็นทีเ่คารพสกัการะของพ่อค้าชาวจนีทีส่ญัจรผ่านไปมา ต่อมามพีระสงฆ์
รปูหนึง่ธุดงค์ผ่านมา ชาวบ้านและพ่อค้าชาวจนีเกดิความศรทัธา จงึได้สร้างวดัถวาย โดยมผีูน้�ำท�ำการ
สร้างเป็นพ่อค้าชาวจีนนามว่า นายเคีย้ง และเมือ่สร้างเสร็จกไ็ด้ต้ังชือ่วดัว่า “วัดนายเคีย้ง” หลงัจากนัน้
นายเค้ียงได้ร่วมกบัชาวบ้านสร้างพระพทุธรปูไว้เพือ่เป็นทีส่กัการะบชูา โดยให้ชือ่ว่า “หลวงพ่อด�ำ” ซึง่
ในปัจจบุนัถือได้ว่าเป็นพระพทุธรูปทีม่คีวามศกัดิส์ทิธ์ิ เป็นทีเ่คารพบชูา มผีูค้นแวะเวยีนมาแก้บนกนัอยู่
เนอืงๆ ต่อมาช่ือวัดได้เพีย้นเป็น “วัดเคีย้น” และเพีย้นมาจนเป็น “วดัเขยีน” อย่างทีเ่รียกกนัในปัจจบุนั 
วดันีไ้ม่มกี�ำแพง ซุม้ร้ัวประตหูร ูแต่ดูดทีีค่วามสะอาด สงบเงยีบเรียบง่าย ไม่วุน่วาย  ไปมาสะดวก ทัง้ทาง
น�ำ้และทางบก เหมาะกบัสายรกัสนัโดษ เราเชียร์ให้ไปวดันี้

ไหว้พระทีว่ดัเขยีนเสรจ็กเ็ดนิมาลงเรอืด่วนเจ้าพระยา 
(ธงสีส้ม) ทีท่่าน�ำ้หน้าวดัอนัเดมิน่ันแหละ วดัต่อไปเราจะ
ไป วดัเทวราชกญุชรวรวหิาร กนั เป็นวดัท่ี 3 วดันีมี้ความ
เก่าแก่ทีไ่ม่ธรรมดาและน่าสนใจมากทีส่ดุวดัหนึง่ในทรปินี้ 
ใช้เวลาเดนิทางนัง่ชมรมิสองฝ่ังแม่น�ำ้เจ้าพระยาประมาณ 
30 นาท ีแล้วมาข้ึนจากเรือทีท่่าน�ำ้เทเวศร์ นัง่มอเตอร์ไซค์
รบัจ้าง หรอืแท็กซีม่าทีว่ดั ไม่เกิน 10 นาทกีถึ็ง วดันีเ้ดิมชือ่ 
“วดัสมอแครง” สร้างขึน้ในสมยักรงุศรอียธุยา ต่อมาใน 
รชัสมยัพระบาทสมเด็จพระพทุธยอดฟ้าจฬุาโลกมหาราช 
ได้บูรณปฏิสังขรณ์ครั้งใหญ่ไปหนึ่งครั้ง และในสมัย
พระบาทสมเด็จพระจอมเกล้าเจ้าอยู ่หัว ทรงยกให้
วัดนี้เป็นพระอารามหลวง พระราชทานนามใหม่ว่า  
“วัดเทวราชกุญชร” ภายในโบสถ์มีจิตรกรรมฝาผนัง
ที่งดงาม และอยู่ในสภาพที่ได้รับการอนุรักษ์อย่างดี มี
พระพทุธรปูโบราณล�ำ้ค่า 9 องค์ ดงันี ้ 1.พระปางสมาธิ 
ศลิปะทวารวด ี2.พระปางสมาธ ิศลิปะลพบรุ ี 3.พระปาง
มารวิชยั ศลิปะเชยีงแสน 4.พระปางมารวิชยั ศิลปะอูท่อง 
5.พระปางมารวชิยั ศลิปะสโุขทยั 6.พระปางลลีา ศลิปะ
สุโขทัย 7.พระปางสมาธิ ศิลปะรัตนโกสินทร์ตอนต้น 
8 .พระปางสมา ธิ  ศิลปรัตนโก สินทร ์ตอนกลาง  
9.พระคันธารราษฎร์ ประดิษฐานอยู่ในพระวิหาร วัดนี้
มีศาลาราย มณฑปจัตุรมุข เทวราชธรรมศาลา (ศาลา
การเปรียญ) เทวราชกุญชร (กุฏิทรงปั้นหยา) เทวราช 
ธรรมสภา (กุฏิทรงตรีมุข) ฯลฯ ทุกอาคารล้วนงามตาม
แบบศลิปะโบราณ และได้รบัการบรูณะไว้ให้อยูใ่นสภาพดี  

วัดเขยีน

วดัเทวราชกญุชรวรวหิาร
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แต่ที่เป็นไฮไลท์ส�ำคัญของวัดนี้ คือ “พิพิธภัณฑ์สักทอง” ที่
ประดษิฐานหุน่ขีผ้ึง้สมเดจ็พระสงัฆราชแห่งกรงุรตันโกสนิทร์ 19 
พระองค์ (ตัง้แต่รชัสมยัของรชักาลท่ี 1 - รชักาลท่ี 9) พพิธิภณัฑ์
แห่งนี้มีบรรยากาศโอ่อ่าอลังการ ทุกสัดส่วนถูกตกแต่งด้วย 
ไม้สกัทองงดงามล�ำ้ค่า เจ้าหน้าทีพ่พิธิภณัฑ์ใจด ีมกีารแนะน�ำชม
ส่วนต่างๆ ตามสมควร ในชัน้ล่างส่วนแรกบรเิวณประตเูข้ามา
จะเป็นห้องโถงใหญ่ทีจ่ดัแสดงนทิรรศการประวตัคิวามเป็นมา 
ของพิพิธภัณฑ์ ที่ ศ.ดร.อุกฤษ และคุณมณฑินี มงคลนาวิน  
ได้ท�ำการซื้อบ้านหลังดังกล่าว และถวายให้กับทางวัดสร้าง
เป็นอาคารพพิธิภณัฑ์ เพือ่ให้เป็นศนูย์เผยแพร่ความรูท้างด้าน
พระพุทธศาสนา และแหล่งการเรยีนรูเ้รือ่งการอนรุกัษ์ อกีทัง้
เพื่อถวายเป็นพระราชกุศลเฉลิมพระเกียรติ พระบาทสมเด็จ
พระเจ้าอยู่หัว ในมงคลวโรกาสที่ทรงเจริญพระชนมพรรษา 
80 พรรษา และสมเดจ็พระนางเจ้าสริกิติิ ์ พระบรมราชนินีาถ  
ในมงคลวโรกาสที่ทรงเจริญพระชนมพรรษา 75 พรรษา  
ปี พ.ศ. 2550 ชัน้ 2 ของพพิธิภณัฑ์ เป็นห้องโถงขนาดใหญ่  
จัดแสดงพระพุทธรูปโบราณสมัยอยุธยา ห้องถัดมาจัดแสดง 
หุน่ข้ีผึง้สมเด็จพระสงัฆราชแห่งกรงุรตันโกสนิทร์ทัง้ 19 พระองค์ 
และในอกีห้องถัดมาจดัแสดงหุ่นข้ีผ้ึงพระมหาเถระรูปส�ำคญัและ
เกจิอาจารย์ดังของไทยหลายๆ ท่าน อาทิ สมเด็จพฒุาจารย์โต 
พระพุทธทาสภิกขุ ฯลฯ มาทีน่ีว่ดัเดยีวได้ไหว้ท้ังพระพทุธ และ
พระสงฆ์ดงัๆ จากทุกทศิทัว่ไทยในทีเ่ดยีว นบัว่าคุม้มาก! ทีส่�ำคญั
สุดคือทางวัดอนุญาตให้ถ่ายภาพได้แบบไม่หวงห้าม แต่ต้อง
ปฏบิตัติามกฎคือ ปิดแฟลชนะจ๊ะ วดันีด้ดูสีะอาดตา สงบเงยีบ
อกีเช่นกัน สายการศึกษาน่าจะถกูใจ เพราะมอีะไรให้ศกึษาเยอะ 
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ออกจากวดัเทวราชกญุชรฯ กเ็รียกแทก็ซ่ีไป วดับวรนิเวศราชวรวหิาร บางล�ำพ ูเป็นวัดที ่4 วดันี้ 
มคีวามงามในทกุมมุมอง แต่ถ่ายรปูยากมาก เนือ่งจากอาคารต่างๆ สร้างกนัชดิ ตดิกนัมากไปหน่อย  
ความเก่าแก่แน่นอนของวัดนี้มีประวัติว่า สร้างโดย สมเด็จพระบวรราชเจ้ามหาศักดิพลเสพ  
กรมพระราชวงับวรสถานมงคล หรอืวงัหน้า ในสมยัพระบาทสมเดจ็พระน่ังเกล้าเจ้าอยูห่วั รัชกาลที ่3  
จงึมศิีลปะแบบไทยผสมจนีเด่นชดัในเกือบทกุแห่ง รชักาลท่ี 3 ได้นมินต์ให้พระบาทสมเดจ็พระจอมเกล้า
เจ้าอยูห่วั รชักาลที ่ 4 ซึง่ขณะนัน้ทรงพระผนวชอยูท่ีว่ดัราชาธวิาส ให้มาเป็นเจ้าอาวาสรปูแรกของ 
วัดบวรนิเวศวิหารแห่งนี้ บริเวณวัดนั้นได้รวบรวมศิลปกรรมของไทยไว้หลายช่วงสมัย ทั้งศิลปะไทย
รัตนโกสินทร์ตอนต้น ศิลปะแบบจีน หรือแม้กระทั่งศิลปะแบบตะวันตก มีพระเจดีย์อันเป็นที่บรรจุ
พระบรมสารรีกิธาต ุ ภายในพระเจดย์ีใหญ่มพีระพทุธรปูส�ำคญัองค์หนึง่นัน่คอื “พระไพรพีนิาศ” ทีม่ ี
เร่ืองเล่าน่าสนใจว่า เมือ่ครัง้ทีพ่ระบาทสมเดจ็พระจอมเกล้าเจ้าอยูห่วั รชักาลที ่4 ก�ำลงัมเีรือ่งราวโจษขาน 
ไม่ดีเกีย่วกบัพระองค์น้ัน ก็ได้มผีูจ้งรกัภกัดีน�ำพระพทุธรปูองค์นีม้าถวาย ปรากฏว่าเรือ่งราวไม่ดี รวมถงึ 
ผูท้ีค่ดิไม่ดต่ีอพระองค์กม็อีนัเป็นไปพ่ายแพ้เองอย่างน่าอศัจรรย์ จงึได้พระราชทานนามว่า “พระไพรพีนิาศ”  
จนเป็นที่เลื่องลือในเรื่องความศักดิ์สิทธิ์ และเป็นที่เคารพบูชาของประชาชนโดยทั่วไป จุดเด่นเป็น
ไฮไลท์อีกจดุหน่ึงในวัดนี ้ คอื พระต�ำหนกัเพช็ร เป็นพระต�ำหนกัทีพ่ระบาทสมเด็จพระมงกฎุเกล้าเจ้า
อยูหั่ว รชักาลที ่6 ทรงพระกรณุาโปรดเกล้าฯ ให้สร้างถวายเป็นท้องพระโรงแด่สมเด็จพระมหาสมณเจ้า  
กรมพระยาวชริญาณวโรรส เมือ่ปี พ.ศ. 2457 ปัจจบุนัเป็นทีป่ระดษิฐานพระบรมรปูหล่อพระบาทสมเดจ็
พระจอมเกล้าเจ้าอยูห่วั รชักาลที ่4 ขนาดเท่าพระองค์จรงิ ด้วยช่างผมีอืไทย นอกจากนีย้งัประดษิฐาน
พระบรมฉายาลกัษณ์พระบาทสมเดจ็พระมงกฎุเกล้าเจ้าอยูห่วั รชักาลที ่ 6, พระรปูสนี�ำ้มนั สมเดจ็ 
พระมหาสมณเจ้า กรมพระยาวชริญาณวโรรส และตูพั้ดยศ พดัรอง ตลอดจนเคร่ืองใช้ส่วนพระองค์ของ
สมเด็จพระสงัฆราชพระองค์ก่อนๆ 

วดับวรนเิวศราชวรวหิาร 
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ออกจากวัดบวรฯ มาก็หารถตุ๊กตุ๊กไปท่าพระอาทิตย์ ลงเรือด่วนเจ้าพระยา (ธงสีส้ม) ไปวัด
ที ่ 5 วดัอรุณราชวรารามราชวรมหาวหิาร หรอืวดัแจ้ง โดยขึน้จากเรอืทีท่่าน�ำ้หน้าวดัได้เลย วดันีม้ี
ความโบราณอกีเช่นกนั เพราะสร้างมาตัง้แต่คร้ังสมยักรงุศรอียุธยาโน่นแล้ว ต่อมาในสมยักรงุธนบรุี  
สมเด็จพระเจ้าตากสนิมหาราชโปรดเกล้าฯ ให้สร้างพระราชวงัทีป่ระทบัอยูภ่ายในป้อมวชิยัประสทิธิ์ 
ซึ่งอยู่ติดกับวัด แล้วขยายเขตพระราชฐานจนวัดแจ้งกลายเป็นวัดภายในพระราชวัง เช่นเดียวกับ 
วดัพระศรสีรรเพชญ์ในสมยัอยธุยา และใช้เป็นทีป่ระดษิฐานพระพทุธมหามณรีตันปฏมิากรทีอ่ญัเชญิมา
จากเวียงจนัทน์ใน พ.ศ. 2322 มาก่อน ทีจ่ะย้ายมาประดษิฐานทีว่ดัพระศรรีตันศาสดาราม ในปี พ.ศ. 2327 

ต่อมาในรัชสมัยพระบาทสมเด็จพระจอมเกล้าเจ้าอยู่หัวโปรดเกล้าฯ ให้บูรณปฏิสังขรณ์แล้ว
พระราชทานนามวัดใหม่ว่า “วัดอรณุราชวราราม” จุดเด่นเป็นทีส่ดุของวดันีจ้นถอืว่าเป็นแลนด์มาร์ค
รมิแม่น�ำ้เจ้าพระยาเลยกคื็อ “พระปรางค์” นัน่เอง พระปรางค์ใหญ่วดัอรณุฯ ถอืได้ว่าเป็นศลิปกรรม
ทีง่ามสง่าและโดดเด่นท่ีสุด ก่อสร้างโดยช่างฝีมอืทีม่คีวามเช่ียวชาญ บนพระปรางค์ประดบัด้วยเครือ่ง
กระเบือ้งเคลอืบและเครือ่งถ้วยชามเบญจรงค์ทีน่�ำเข้ามาจากจีน ซ่ึงมลีวดลายงดงามเป็นของเก่าแก่
และหายาก บรเิวณโดยรอบพระปรางค์ ประกอบด้วย พระปรางค์เล็ก 4 องค์ รอบ 4 ทศิ ภายในม ี
รปูพระอนิทร์ทรงช้างเอราวณั ก�ำแพงแก้วกัน้ มฐีานทกัษณิ 3 ชัน้ มรีปูป้ันมารและกระบีแ่บกฐาน 
สลบักัน นอกจากนัน้มซีุม้ 4 ซุม้ มพีระนารายณ์อวตาร เหนอืขึน้ไปเป็นยอดปรางค์ มเีทพพนมนรสงิห์
ปราบยกัษ์ บรเิวณพระปรางค์นีถ้อืเป็นจดุท่องเทีย่วทีส่�ำคญัระดบัชาต ิ จงึมนีกัท่องเทีย่วต่างชาตมิา
ชมกันมาก เราอยากแนะน�ำว่าส�ำหรบัการไหว้พระนัน้ ให้เดินลกึเข้าไปด้านในโบสถ์ ชมภาพจิตรกรรม 
ฝาผนงัท้ัง 4 ด้าน บางภาพเป็นฝีมอืจติรกรเก่าคร้ังสมยัรชักาลที ่3 ก็ม ีเป็นภาพฝีมอืจติรกรในรชักาลที่ 
5 เขยีนซ่อมกม็ ีส่วนพระประธานในพระอโุบสถ มพีระนามว่า “พระพทุธธรรมมศิรราชโลกธาตุดลิก” 
หล่อขึน้ในสมยัรชักาลที ่2 กล่าวกันว่า พระพักตร์เป็นฝีพระหตัถ์พระบาทสมเดจ็พระพทุธเลศิหล้านภาลยั
ทรงป้ันหุ่น วัดอรณุฯ ในปัจจบุนัอาจไม่เงยีบ ผูค้นเยอะตลอดวัน แต่มนัคอืบรรยากาศการท่องเทีย่วท่ี 
บ่งบอกว่าเมอืงไทยเราไม่เงยีบเหงา นกัท่องเทีย่วยงัให้ความสนใจมาเยอืนอยู ่ ดูๆ  แล้วสายท่องเทีย่ว 
น่าจะชอบ เพราะมมีมุถ่ายรปูเยอะ ตอบโจทย์สุดๆ 

วดัอรุณราชวรารามราชวรมหาวิหาร
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หลดุจากวัดอรณุฯ มา ให้เดนิออกทางหลงัวดั ใช้บรกิารมอเตอร์ไซค์รบัจ้าง หรอืเดนิไกลออกไปนดิ 
เรยีกแทก็ซีท่ี่ถนนใหญ่ เพือ่ไปวดัที ่6 วดักลัยาณมติรวรมหาวหิาร ท่ีห่างออกมาเพยีงกโิลเมตรกว่าๆ 
เอง ประวตัวัิดนีม้ว่ีา เจ้าพระยานกิรบดนิทร์มหนิทรมหากลัยาณมติร (โต) ต้นสกลุกลัยาณมติร ได้อทุศิ
บ้านและท่ีดนิ ซึง่แต่เดิมเป็นหมู่บ้านกฎุจีีนทีม่ภีกิษจุนีพ�ำนักอยู ่สร้างเป็นวัดขึน้เมือ่ พ.ศ. 2368 และ
น้อมเกล้าฯ ถวายเป็นพระอารามหลวง พระบาทสมเดจ็พระนัง่เกล้าเจ้าอยูหั่ว รชักาลที ่3 พระราชทาน
นามว่า “วัดกลัยาณมติร”  สิง่ส�ำคญัในพระอารามวดันีม้พีระประธานขนาดใหญ่ นามว่า “พระพทุธ
ไตรรัตนนายก” หรอืหลวงพ่อโต เป็นจดุเด่นของวดัทีช่าวจนี เรียกว่า “ซ�ำปอฮดุกง หรอื ซ�ำปอกง”  
มหีอระฆงัทีม่รีะฆงัใบใหญ่ทีส่ดุในประเทศไทย มหีอพระไตรปิฎกอนัสวยงามน่าชม สร้างขึน้ในสมยั
รชักาลที ่4 วัดมอีาณาบริเวณกว้างขวาง สงบเงยีบเรียบร้อยคนน้อยมาก น่าจะถกูใจสายวปัิสสนา 

Check in

วัดกัลยาณมติรวรมหาวหิาร
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ออกมาจากวดักลัยามติรฯ แล้ว กต้็องกลบัไปท่าเรอืวดัอรณุฯ อกีที เพราะมเีรอืด่วนเจ้าพระยา 
(ธงสส้ีม) ทีเ่ราจะต้องลง เพือ่ไปขึน้อกีทท่ีีท่าน�ำ้สะพานตากสนิ แล้วไปวดัที ่7 วดัสดุท้ายในทรปิน้ี  คอื  
วดัยานนาวา เป็นวดัโบราณทีม่มีาตัง้แต่คร้ังกรงุศรอียธุยาอกีเช่นกนั เดมิชือ่ “วดัคอกควาย” เนือ่งจาก
มชีาวทวายมาลงหลกัปักฐานอาศยัอยูเ่ป็นจ�ำนวนมาก และชาวทวายจะน�ำกระบอืทีเ่ลีย้งไว้มาท�ำการ
ซือ้ขายแลกเปลีย่นกนัในบริเวณนี ้จึงเรยีกกันว่า “บ้านคอกควาย” ในสมยักรงุธนบรีุได้รบัการยกฐานะ 
วดัคอกควายขึน้เป็นพระอารามหลวง เรยีกชือ่ใหม่ว่า “วดัคอกกระบอื” ต่อมารชักาลที ่ 1 ทรงสร้าง
พระอุโบสถใหม่ ครัน้ถึงสมยัรชักาลที ่ 3 ทรงพระกรณุาโปรดเกล้าฯ ให้ปฏิสงัขรณ์และสร้างเรือส�ำเภา
พระเจดย์ีแทนพระสถปูเจดย์ีทัว่ไป เพือ่ให้คนรุน่หลงัได้เหน็รปูแบบเรอืส�ำเภาซึง่ก�ำลงัจะหมดไปจาก
เมอืงไทย จึงได้เปล่ียนชือ่จากวดัคอกกระบอืเป็น “วดัยานนาวา” จุดเด่นเป็นท่ีน่าสนใจสดุของวดันีอ้ยูท่ี่ 
ส�ำเภายานนาวา บนส�ำเภาล�ำนีม้เีจดีย์อยูส่่วนหัวและกลางล�ำ ส่วนท้ายมรีอยพระพทุธบาทจ�ำลอง และ
พระพทุธรูปประดษิฐานอยู ่ ท่ีห้องบาหลมีรีปูหล่อของพระเวสสนัดรกับพระกญัหาชาลีประดษิฐานอยู่ 
อนัเนือ่งมาจากเนือ้ความในมหาชาตคิ�ำหลวงทีพ่ระเวสสนัดรโน้มน้าวใจพระโอรสธดิาให้อทุศิตนร่วมกบั
พระบดิาสร้างมหากศุล เสมอืนเรอืส�ำเภาใหญ่พามนษุยชาติข้ามโอฆสงสารไปสูพ่ระนพิพาน วดันีม้ทีีต่ัง้
อยูใ่จกลางกรุง จงึอาจจะดแูออัดบ้างนดิหน่อย เพราะรายรอบล้วนเป็นตึกสงู แต่ความจริงแล้ว เมือ่เข้า
มาในวัดนัน้กส็งบเงยีบเรียบร้อยด ี ไม่ได้มผีูค้นพลกุพล่าน การมาวดันีม้คีวามสะดวกทัง้ทางน�ำ้และทาง
บก เมือ่จบการไหว้ ณ วดันีแ้ล้ว เรากส็ามารถปิดทริปด้วยการขึน้รถไฟฟ้าบทีเีอส สถานสีะพานตากสนิ
กลบับ้านได้แบบสบายๆ ไม่ต้องกลวัรถตดิเลย 

วดัยานนาวา
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Eating Out
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TEXT & PHOTO : ธันวา หยาง

ส�ำหรับท่านที่มีโรคอ้วน ไขมันในเลือดเกิน  
ความดนั เบาหวาน หวัใจ ฯ ในช่วงทีผ่่านมาไม่นาน
นีม้ทีฤษฎใีหม่ออกมาให้ตะลงึ ในท�ำนอง หนามยอก  
กต้็องเอาหนามบ่ง ไขมนัเกนิ ก็ต้องลดไขมนั ด้วย
การทานไขมนั! นัน่คือหลกัการของ Ketogenic Diet  
หรอืเรยีกสัน้ๆ ว่าการทานอาหารแนวคโีต มนัจะเป็น
ไปได้ไง ใครๆ กส็งสยั เราจึงได้ไปพบคณุเอม็ พพัิฒน์ 
เรอืงรองหริญัญา รองกรรมการผูจ้ดัการร้าน Club 
No Sugar ให้ช่วยไขความกระจ่าง .. “อาหารที่
เราทานเข้าไป ส่วนใหญ่ก็จะมทีัง้แป้ง น�ำ้ตาล อันนี้ 
คือคาร์โบไฮเดรต มีเนื้อสัตว์ คือโปรตีน มีไขมัน  
มเีกลือแร่ วติามนิ และน�ำ้ ตามปกตแิล้วคาร์โบไฮเดรต
จะถูกย่อยได้ง่าย และน�ำไปใช้เป็นพลงังานแก่ร่างกาย
ได้ไวทีส่ดุ ตามมาด้วยโปรตนี ส่วนไขมนันัน้ย่อยยาก 
ต้องใช้เวลานานกว่า ถ้าร่างกายได้รับพลังงานจาก
คาร์โบไฮเดรตไปเพยีงพอแล้ว ไขมนัท่ีถูกย่อยตามมา
ทหีลงัก็จะกลายเป็นของเหลอืใช้ ระบบของร่างกาย

เราก็จะเอาไปเกบ็ไว้ตามส่วนต่างๆ ของร่างกาย เพ่ือ
ใช้เป็นพลงังานส�ำรองในยามขาดแคลน เหตกุารณ์นี้
ทีเ่กดิขึน้ในร่างกายเราบ่อยๆ สะสมไปเรือ่ยๆ ไม่นาน
เราก็อ้วน น�ำ้หนกัเกนิ โรคภัยไข้เจ็บถามหา ทัง้ไขมนั
อดุตนั ความดนัโลหติ หวัใจ เบาหวาน ฯลฯ มากมาย
ก็จะตามมา แนวคิดของคีโตจึงมีว่า ถ้าเราไม่ทาน
คาร์โบไฮเดรตเลย หรอืทานให้น้อยทีส่ดุ ประมาณ
ว่าไม่เกนิ 5% แล้วทานอาหารประเภทโปรตนี 20% 
ส่วนไขมันนั้นให้ทานมากที่สุด คือ 75% โดยท่ี 
ไขมนันีย้งัต้องแบ่งเป็น ไขมนัไม่อิม่ตัวเชงิเด่ียว 50% 
ไขมนัไม่อิม่ตวัเชงิซ้อน 20% และไขมนัอิม่ตัว 30% 
เมือ่เป็นเช่นน้ีแล้ว ทนัทท่ีีเราทานเข้าไป ร่างกายจะ
มพีลงังานใช้ยงัไม่เพยีงพอ เพราะต้องใช้เวลารอการ
ย่อยโปรตนีและไขมัน ซึง่อกีนานหลายชัว่โมงกว่าจะ
ได้ ร่างกายจงึจ�ำเป็นต้องดงึไขมนัมนัส�ำรองทีส่ะสม
ไว้ในร่างกายมาใช้เป็นพลังงานก่อน ถ้าเราปฏิบัติ
การแบบนีไ้ปไม่นาน ในทีส่ดุเรากจ็ะผอมลง ไขมนั
ส่วนเกินในร่างกายหมดไป วิธีนี้ผมใช้กับคุณแม่ซึ่ง
เป็นความดนัสงู และญาตอีิกท่านทีเ่ป็นโรคอ้วนและ
เบาหวาน มนัได้ผล ครอบครวัเราจงึหนัมาท�ำธรุกจิ

กินไขมันลดโรค ลดน�้ำหนัก
หลักการช็อกโลก ที่ 
Club No Sugar

พิซซ่าโนชูการ์ 
ไส้กรอกรวมคีโตจีนิค
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Club No Sugar 

	 ที่ตั้ง: 797/9 ริมถนนพระราม 3  
	 แขวงบางโพงพาง เขตยานนาวา กทม.
	 เปิดทุกวัน เวลา 11.00 - 23.00 น. 
	 06 3146 8224
	 club no sugar

การเดินทาง 
• จากรถไฟฟ้า BTS สถานีช่องนนทรี  
ต่อรถมาที่ ถ.พระราม 3 ร้านอยู่ระหว่าง
ซอย 39 - 41

อาหารคโีต เพือ่ให้คนทีม่ปัีญหาแบบเดียวกับเราได้รับ 
ประโยชน์ตรงนี ้ เพราะปัจจบุนันีใ้นเมืองไทยเรายงั
ไม่ค่อยมใีครให้ความส�ำคญักบัหลกัการนี ้ทีร้่านมทีัง้
อาหารปกตแิละอาหารแนวคีโต แต่วนันีเ้ราอยากให้
ลองว่าอาหารคโีต เมือ่ตดัแป้ง ตัดน�ำ้ตาลออกไปแล้ว 
เรากย็งัท�ำอาหารทีม่รีสชาตอิร่อยและออกมาหน้าตา
ดมีคีวามน่ารบัประทานเหมือนอาหารปกตไิด้ 

ไปดูเมนแูรกกันเลย ไส้กรอกรวมคโีตจนิีค เมนู
นี้หน้าตาดี มีเนื้อสัตว์และไขมันถูกสัดส่วน ไร้แป้ง
และน�ำ้ตาล ทานแล้วปกติ ท่ีส�ำคญัมนัอร่อย รมควัน
หอมกรุ่น ปรงุรสเลศิล�ำ้ อโวคาโดกราแตง เมนนูีด้ี.๊.ดี 
ทันทีที่ทานต้องกล้ันใจไว้ไม่ให้ร้องกร๊ีด กุ้งปรุงรส  
ราดหน้ามาด้วยมอสซาเรลล่าชีสข้นๆ ล้นลูกอโวคาโด 

อบมาแบบพอดีๆ  มคีวามหอม เสร์ิฟมา 3 รสอร่อย
ไม่แพ้กนั คือ กุ้ง ไข่ลวก และเบคอน พซิซ่าโนชูการ์ 
ใช้แผ่นแป้งทีท่�ำด้วยแป้งอลัมอนด์ผสมแป้งมะพร้าว 
ทอ็ปหน้าปลาแซลมอน เบคอน ไก่ หรอืตบัหวาน และ
ซฟีูด้ เลอืกหน้าได้ อร่อยทกุรส หมดปัญหากงัวลใจว่า
ทานพิซซ่าไปแล้วน�ำ้หนกัจะขึน้ ไก่สะเต๊ะคีโต เมนนูี้
มคีวามเป็นรสต้นต�ำรบัแท้ แม้ไม่ได้ไปทานไก่สะเต๊ะที ่
มาเลเซีย แต่กเ็หมอืน รสชาตเิข้มข้น คนชอบเครือ่งเทศ 
แบบถงึๆ ถกูใจแน่ ขนมจนีน�ำ้ยามนักุง้คโีต เมนนูี้
มคีวามเป็นน�ำ้ยาปักษ์ใต้ แต่ไม่เผด็ รสด ีมคีวามเด่น
ด้านเครือ่งเทศ กุง้ตวัใหญ่ เส้นขนมจนีท�ำมาจากบุก 
ปราศจากแป้ง อร่อยถกูใจเรามาก จากน้ันกม็าต่อที่
เมนูของหวานกันบ้าง มาดูกันว่าจะหวานยังไงโดย
ไม่ใช้แป้งและน�ำ้ตาล! คโีตไฮทเีซต็ อนันีเ้ลอืกได้ว่า
จะเป็นเซ็ตขนมไทย หรอืเบเกอรีเ่ซต็ มคีวามอร่อย
ไม่น้อยหน้ากนัแม้แต่นดิ ยกตัวอย่างเช่น ไลม์ชีสเค้ก 
ทีใ่ช้แป้งอัลมอนด์ล้วนเป็นฐานล่าง ทอ็ปหน้าด้วยครมี
ชสีผสมน�ำ้มะนาว ให้รสคล้ายโยเกร์ิตสด ข้นอร่อย 
หวานน้อยๆ ด้วยอลิทิแทนน�ำ้ตาล มัน่ใจได้ว่าทานไป
แล้วไม่อ้วน เครือ่งดืม่ทีน่ีก่ม็ดีอีกีเช่นกนั รบัประกนัได้
ว่าไม่อ้วน เอซวีโีพนีพ่นัซ์ สสีนัสวยสด เป็นชาหมกั
เสาวรส ซ่าส์ๆ ด้วยโซดาผสม อมเปรี้ยวอมหวาน  

ไร้น�ำ้ตาล 100% แบล็คคอฟคาราเมล เมนนูีข้มเด่น 
เน้นรสกาแฟแท้และมนัข้น แทบไม่หวาน ไร้น�ำ้ตาล 
100% อกีเช่นกนั ส�ำหรบัคอกาแฟแท้และต้องการ
คมุน�ำ้หนกั จะรกัแก้วน้ีแน่  

ทานไปหลายรายการ เหน็ทต้ีองพอก่อน แน่นอน
ว่าน่าสนใจไปลองท�ำทานเองทีบ้่านด้วย และทีช้ั่น 2 
ด้านหลงัของทีน่ีย่งัมซีเูปอร์มาร์เกต็ทีเ่น้นสนิค้าเพือ่
สขุภาพ วตัถดุบิต่างๆ ล้วนแนวคโีต ทัง้ของสดก็มี 
ของแห้งกม็าก ขนมนานาให้เลือกหาเทคโฮมแบบไม่
ต้องกลวัอ้วนด้วยนะ 

ขนมจีนน�้ำยามันกุ้งคีโต ไก่สะเต๊ะคีโต

เซ็ตขนมไทยคีโต เบเกอรี่คีโตเซ็ต

แบล็คคอฟคาราเมล เอซีวีโพนี่พันซ์

อโวคาโดกราแตง
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Health
TEXT : Chayanee A. 

ควรกนิอาหารแบบไหนในหน้าร้อน
อาหารที่ไม่แนะน�ำให้รับประทานในช่วงหน้าร้อน คือ อาหารจ�ำพวกสุกๆ 

ดิบๆ เช่น ย�ำต่างๆ ที่ปรุงด้วยเนื้อกึ่งสุกกึ่งดิบ รวมถึงอาหารมันและทอด แกงที ่
ใส่กะทิ ควรรับประทานอาหารที่สะอาด ปรุงสุกใหม่ เพื่อป้องกันการรับเชื้อโรค 
โดยไม่จ�ำเป็น เลี่ยงอาหารประเภทเนื้อสัตว์ อาหารประเภททอดและไขมันสูง  
เพราะจะท�ำให้ย่อยยาก เพราะหากทางเดินอาหารและกระเพาะอาหารต้อง
ท�ำงานหนัก จะเกิดความร้อนขึ้นในร่างกาย รับประทานแล้วจะท�ำให้เกิดอาการ
แน่นท้อง อึดอัด ย่อยยาก ในหน้าร้อนควรเน้นรับประทานผักและผลไม้เป็น 
หลักมากกว่าอาหารจ�ำพวกแป้งและเนื้อสัตว์ ซึ่งเป็นกลุ่มที่ให้พลังงานมากเกิน
ความจ�ำเป็นหากรับประทานมากเกินไป ควรเลือกรับประทานอาหารที่มีฤทธิ์เย็น  
ส่งผลให้ร่างกายรู้สึกเย็นขึ้น  
เช่น แตงโม ส้ม มะพร้าว มะระ 
หรอืน�ำ้สมนุไพร เช่น น�ำ้มะนาว 
น�้ำตะไคร้ นอกจากนี้หากต้อง
อยู่ท่ามกลางสภาพอากาศร้อน
ควรดื่มน�้ำให้ได้ชั่วโมงละ 1 ลิตร 
แม ้จะไม ่รู ้สึกกระหายน�้ำก็ตาม  
และการดื่มน�้ำให้เพียงพอกับความ
ต้องการในหน้าร้อน คือวันละประมาณ 
1.5 - 2 ลิตร

	 ฮีทสโตรก (Heat Stroke) หรือโรคลมแดด ที่ผู้ใหญ่พูดกันจน
ติดปากนั้น เกิดจากการที่ร่างกายอยู่ในสิ่งแวดล้อมที่อุณหภูมิสูงและ 
ได้รับความร้อนมากเกินไปท�ำให้เกิดการท�ำงานที่ผิดปกติของสมองในส่วน

การควบคุมอุณหภูมิของร่างกาย ท�ำให้มีอุณหภูมิในร่างกายสูงเกิน 40 องศา
เซลเซียส ซึ่งส่งผลต่อระบบไหลเวียนโลหิตและระบบสมอง 

	 โดยสัญญาณเตือนที่ส�ำคัญของโรคฮีทสโตรก คือ เมื่อร่างกายไม่มีเหงื่อออก แม้จะ 
อากาศร้อน หน้าแดง ตัวร้อนจัดขึ้นเรื่อยๆ รู้สึกกระหายน�้ำมาก วิงเวียน ปวดศีรษะ คลื่นไส้ หายใจเร็ว อาเจียน เกร็งกล้ามเนื้อ  
ชัก มึนงง รูม่านตาขยาย ความรู้สึกตัวลดน้อยลงจนอาจหมดสติ หัวใจเต้นเร็วแต่แผ่วเบา ซึ่งอาการฮีทสโตรกนี้ ถ้าไม่ได้รับการแก้ไข 
อย่างถูกต้องและทันเวลา อาจท�ำให้หัวใจหยุดเต้นและถึงแก่ชีวิตได้ คนที่มีความเส่ียงในการเกิดฮีทสโตรก ได้แก่ ผู้สูงอายุ เด็ก  
ผู้ที่อดนอน ผู้ที่ด่ืมแอลกอฮอล์ในปริมาณมาก ผู้ที่ท�ำงานในสภาพอากาศที่ร้อนจัด ผู้ที่เป็นโรคเรื้อรัง เช่น โรคความดันโลหิตสูง  
โรคเบาหวาน โรคหัวใจ และโรคอ้วน นอกจากนี้ยังรวมถึงนักกีฬาและทหารที่เข้ารับการฝึก โดยไม่มีการเตรียมสภาพร่างกายให้
พร้อมที่จะเผชิญกับสภาพอากาศร้อนจัด 
	      ดงันัน้หากต้องเผชญิสภาพอากาศทีร้่อนจดั ควรมัน่ใจว่าร่างกายตอนนัน้มคีวามพร้อม ได้รบัการพกัผ่อนมาอย่างเพยีงพอ  

ไม่มโีรคประจ�ำตวัใดๆ มกีารปกป้องร่างกายจากแสงแดดอย่างเหมาะสม เช่น สวมหมวกปีกกว้าง จบิน�ำ้เปล่าบ่อยๆ ในระหว่าง
วันมีการหลบพักจากแสงแดดเป็นระยะ งดการดื่มแอลกอฮอล์หรืออาหารที่ท�ำให้ร่างกายเกิดความร้อน ควรสวมใส่ 

เสื้อผ้าที่มีสีอ่อน โปร่ง ไม่หนา น�้ำหนักเบา และสามารถระบายอุณหภูมิความร้อนได้ดีและป้องกันแสงแดดได้ ฯลฯ

 ฮทีสโตรก…
อาการทีม่กัมาในหน้าร้อน
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•	 จัดสรรเวลาการพักผ่อนให้เพียงพอ
	 แน่นอนว่าการพักผ่อนที่ดีที่สุด คือ การนอนหลับ
และต้องเป็นการนอนหลับอย่างมีคุณภาพ หลับสนิท
ตลอดทั้งคืน เมื่อตื่นขึ้นมาก็รู ้สึกได้ถึงความสดช่ืน 
แจ่มใส กระปรี้กระเปร่า โดยเวลาที่เหมาะสมในการ
นอนหลบัพกัผ่อนอยูท่ีป่ระมาณ 6 - 8 ชัว่โมง ลองปรบั

เวลาการเข้านอนและการตืน่นอนให้เป็นเวลาเดมิในทกุวนั วธินีีจ้ะท�ำให้ร่างกาย
ตัง้นาฬิกาชวีติขึน้มาโดยอตัโนมตั ิเมือ่ถึงเวลาร่างกายจะรูส้กึอยากเข้านอนและ
อยากตื่นโดยอัตโนมัติ ก่อนเข้านอนควรงดกิจกรรมต่างๆ ที่จะท�ำให้สมองเกิด
การตื่นตัวจนท�ำให้นอนไม่หลับ เช่น ดูภาพยนตร์ที่มีความน่ากลัวหรือท�ำให้ 
ตื่นตกใจ การท�ำงานที่ท�ำให้สมองต้องครุ่นคิด ฯลฯ

•	 เลือกรับประทานอาหารที่ดีมีประโยชน์
	 ใครๆ กร็ูว่้าอาหารท่ีดมีปีระโยชน์เป็นอย่างไร 
เพียงแต่ในชวีติจริงบางครัง้ด้วยเวลาทีเ่ร่งรบีอาจ
ท�ำให้การเลือกรับประทานอาหารมีข้อจ�ำกัด 
หลายคนจึงมกัเลอืกซือ้อาหารจากร้านสะดวกซือ้ 
หรืออาหารส�ำเร็จรูปที่มีคุณค่าทางโภชนาการที ่
น้อยกว่าอาหารที่ปรุงสดใหม่และใช้วัตถุดิบที่ดี ควร
เลือกรับประทานอาหารให้ครบทั้ง 5 หมู่ในแต่ละวัน 
ลดอาหารทีม่ปีรมิาณไขมนัเยอะ แคลอรสีงู อย่างเช่น 
อาหารทอด ปิ้งย่าง เพราะหากร่างกายรับปริมาณ 
ไขมันมากเกินไปก็จะกลายเป็นไขมันสะสมในที่สุด
หากไม่มกีารเผาผลาญทีด่เีพยีงพอ อย่าลืมเพิม่ผักและ
ผลไม้ให้มากขึ้นในแต่ละมื้ออาหาร 

•	 ออกก�ำลังกายอย่างสม�่ำเสมอ
	 การออกก�ำลังกายช่วยให้ระบบไหลเวียนของเลือดมีการสูบฉีดที่ดี อวัยวะ
ต่างๆ ได้เคล่ือนไหว มีการยืดเส้นยืดสาย ท�ำให้ใช้งานได้ดีมีประสิทธิภาพ 
นอกจากนี้ เ มื่ ออกก� ำลั งกาย
ร่างกายจะหล่ังสารแห่งความ
เป็นหนุ่มสาวออกมา ส่งผลให้
ดูอ่อนเยาว์กว่าอายุจริง 
ควรออกก�ำลงักายอย่าง
น ้อยวันละ 30 นาที  
ห า ก คุ ณ ไ ม ่ ใ ช ่ ค น ท่ี 
ออกก�ำลังกายเลย ลองเริ่ม

จากการเดนิเล่นสบายๆ ในสวนวนัละ 15 - 30 นาท ีเป็นประจ�ำ แล้วค่อยๆ ขยบัมา 
เป็นการวิ่ง เต้นแอโรบิกหรือกิจกรรมกีฬาอ่ืนๆ ที่สนใจในระดับต่อไป หรือถ้า
เวลาน้อยจริงๆ การท�ำงานบ้านก็ถือเป็นการเคลื่อนไหวร่างกายอีกรูปแบบหนึ่ง

•	 หยุดพักจากโลกโซเชียลบ้าง
	 ปฏิเสธไม่ได้ว่า โลกโซเชียลเกี่ยวข้องกับชีวิต 
คนเราจนแทบแยกไม่ออกในทกุวนันี ้ แต่หากใช้ไม่เป็น 
หรือเข้าขั้นเสพติดก็อาจก่อให้เกิดผลร้ายมากกว่า
ประโยชน์ ในแง่ของสุขภาพ เช่น ท�ำให้ตาแห้ง ตา 
เกิดอาการแพ้แสงจ้าหรือแสงสีฟ้าจากหน้าจอ เกิด
อาการสายตาสั้น เกิดความเครียดจากข่าวสารในแง่ลบ 
ฯลฯ ลองหัดพักสายตาจากหน้าจอบ้าง บริหารสายตา 
ในระหว่างวัน ด้วยการกะพริบตา กลอกตาไปมาเพื่อ
ป้องกันสายตาแห้งและช่วยให้รู้สึกผ่อนคลายมากยิ่งขึ้น หรืออาจลองก�ำหนดดู
ว่าในแต่ละวันจะเสพสื่อจากโลกโซเชียลนานเท่าใด 1 - 2 ชั่วโมง หรือน้อยกว่า
นั้น หันมาสนใจสิ่งต่างๆ รอบตัวให้มากกว่าการก้มหน้ามองหน้าจอ 

•	 รู้จักบริหารสมองเป็นประจ�ำ 
	 สมองก็เป็นอวัยวะอีกชิ้นหนึ่งของร่างกายที่
มีความส�ำคัญมาก และมีความจ�ำเป็นต้องได้รับ
การพัฒนาและดูแลรักษา การบริหารสมองจะ
ช่วยท�ำให้สมองมีสุขภาพที่ดี ลองฝึกสมองด้วย 
การเล ่นเกมอักษรไขว ้ เกมจับผิดภาพ เกม 
หมากรกุจนี เกมคดิเลข เกมปัญหาเชาว์ต่างๆ นอกจากนี้ 
ควรเลือกรับประทานอาหารที่ช่วยบ�ำรุงสมอง เช่น ผลไม ้
ตระกูลเบอร์รี่ และผลไม้ที่มีสารต้านอนุมูลอิสระจ�ำนวนมาก ท่ีส�ำคัญการม ี
จิตใจที่ร่าเริงแจ่มใส การยิ้มและหัวเราะอยู่เสมอก็จะท�ำให้ร่างกายหลั่งสารแห่ง
ความผ่อนคลาย ส่งผลดีต่อร่างกายและจิตใจด้วย

ปรบัวิถชีวีติให้ง่ายข้ึนส่งผลแฮปป้ีท้ังกายใจ
	 ในปัจจบัุนส่ิงแวดล้อมต่างๆ เตม็ไปด้วยมลพษิ ทัง้ทางสภาพแวดล้อมและหลากหลายอารมณ์จากผูค้น
รอบข้างทีม่คีวามเครยีด ท�ำให้เกดิความกดดนั Life & Metro ฉบบันี ้เรามเีทคนคิง่ายๆ ในการปรบัวถิชีวีติ 
ที่พบเจอแต่ความวุ่นวายให้มีความผ่อนคลาย มีความสมดุลทั้งกายและใจมากยิ่งขึ้น
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Beauty
TEXT : Chayanee A. 

ดูแลผิวให้สวยใสแม้ในอากาศจะมีฝุ่นควันและมลภาวะ
	 เมือ่ผวิหน้าของเราต้องเผชิญและพบเจอกับมลภาวะมาตลอดวนั พอกลบัมา 
ถึงบ้านสิ่งแรกที่ควรท�ำคือ การเช็ดท�ำความสะอาดเมคอัพด้วยรีมูฟเวอร์ 
และต่อด้วยการใช้คลีนเซอร์ล้างหน้า โดยเลือกสูตรที่มีความอ่อนโยนเป็น
พเิศษ สงัเกตได้จากหลังการใช้ไม่ท�ำให้ผิวหน้าแห้งตงึหรอืสูญเสยีความชุม่ชืน้  
หลังจากนั้นใช้โทนเนอร์เช็ดผิวหน้าเพื่อก�ำจัดคราบสิ่งสกปรกที่อาจตกค้าง 
ให้หลุดออกอย่างหมดจดและช่วยกระชับรูขุมขน ก่อนจะบ�ำรุงผิวด้วยมอยส์
เจอไรเซอร์ทุกครั้งเพื่อเสริมความชุ่มชื้นและแข็งแรงให้ผิว

	 เรยีกว่าเข้าสูห่น้าร้อน(จดั)อย่างเป็นทางการแล้วส�ำหรบัปีนี ้เย้ืองกรายออกไป 
ข้างนอกแต่ละทที�ำเอาเหงือ่ออก หน้ามนักนัเป็นแถว แน่นอนว่าสาวๆ หลายคน
น่าจะเคยประสบปัญหาเมคอัพหลอมละลายไหลเยิ้มเพราะความร้อนจนหมด 
สวย หมดความมั่นใจกันมาแล้ว และเพื่อไม่ให้เกิดประสบการณ์แสนเลวร้าย 
แบบนัน้ขึน้อกี ขอแนะน�ำเทคนคิคงความสวยให้อยู่ทนอยู่นานตลอดทัง้วนัมาฝาก 
ซึ่งไม่ได้ยากเย็นอะไรเลย เพียงแค่เลือกไอเท็มเมคอัพให้เหมาะกับวันที่อากาศ 
แสนร้อนเท่านัน้เอง แล้วชิน้ไหนบ้างล่ะทีค่วรเลอืกอย่างพถิพิีถนั ลองมาดกูนัเถอะ 

•	 รองพื้นสูตรบางเบาที่กันน�้ำ กันเหงื่อ
	 ในวันท่ีอากาศร้อน สาวๆ ควรลงรองพื้นสูตรบางเบาก็น่าจะเพียงพอแล้ว ที่
ส�ำคัญควรเลือกสูตรกันน�้ำและกันเหงื่อด้วย หากไม่อยากให้รองพื้นหลอมละลาย
หลุดออกจนผิวหน้าดูกระด�ำกระด่าง สีผิวไม่สม�่ำเสมอเรียบเนียนแบบที่เคยเป็น

•	 ครีมกันแดด SPF 30 ขึ้นไป
	 อันท่ีจริง ครีมกันแดดน้ันควรทาทุกวัน  
เพราะเมอืงไทยเป็นเมอืงร้อน โดยเฉพาะอย่างยิง่ 
ในช่วงหน้าร้อนแบบนี้ ควรเลือก  
SPF 30 PA+++ ขึ้นไป เพื่อมั่นใจได้
ว่าปกป้องผวิได้อย่างแท้จรงิ และควร 
ทาซ�้ำทุกๆ 2 - 3 ชั่วโมง หากอยู่
ท่ามกลางแสงแดดที่จัดจ้าหรือเล่น
กิจกรรมทางน�้ำท่ีท�ำให้ครีมกันแดด
หลุดลบเลือนจากผิวได้ง่าย 

•	 มาสคาร่าและอายไลเนอร์สูตรกันน�้ำ
	 ไอเท็มสองชิ้นนี้แม้จะไม่ใช่ช่วงหน้าร้อน ก็อยากแนะน�ำให้ใช้เป็นประจ�ำ โดย
เฉพาะสาวๆ ทีช่อบดซูรีส์ีรกัสดุเศร้าเคล้าน�ำ้ตา เพราะเวลาเศร้าหรอืดราม่าเมือ่ไร 
ร้องไห้หนักแค่ไหน เส้นอายไลเนอร์และมาสคาร่าจะได้ไม่ไหลเยิ้มลงมาจนกลาย
เป็นหมีแพนด้าตาคล�้ำไปเสียก่อน 

•	 สเปรย์น�้ำแร่ 
	 เจ้าชิ้นนี้จะช่วยเพิ่มความชุ่มชื้นให้ผิวรู้สึกสดชื่นได้ดีในระหว่างวัน แถม
ยังช่วยฟิกซ์เครื่องส�ำอางให้ติดทนนานขึ้นอีกด้วย

•	 กระดาษซับมัน
	 เจ้าสิง่นีถ้อืเป็นอปุกรณ์ช่วยชวีติช้ันด ีเมือ่ไรทีรู่ส้กึ
ว่าผวิหน้ามคีวามมนัมากจนเกนิไป กห็ยบิออกมาแตะ
ซบัผวิหน้าเบาๆ เพือ่ดดูซบัความมนัส่วนเกนิออก แต่
ไม่ควรซบัผวิหน้าตลอดวัน เพราะกลไกการผลิต 
น�้ำมันบนชั้นผิวจะสับสนและเข้าใจผิด 
คิดว่าผิวแห้งและขาดความชุ่มชื้น จึงผลิต
น�ำ้มนัออกมาเคลอืบผวิมากกว่าเดมิ ส่งผล
ให้ผิวหน้ายิ่งมีความมันมากไปกว่าเดิม

  

Must Have for Summer 
เมคอัพชิ้นเด็ด…ร้อนนี้ไม่มีไม่ได้แล้ว
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Something about Perfume 
มาท�ำความรูจ้กัการแบ่งระดับความเข้มข้น
ของน�ำ้หอมกนั 

	 เคยสงสยัไหมว่า ตัวย่อภาษาองักฤษ EDT และ EDP นัน้มาจากอะไร 
มคีวามแตกต่างกนัอย่างไร ถ้าจะให้อธบิาย สามารถบอกได้ว่านีเ่ป็นการ
แบ่งชนิดของน�้ำหอมออกตามความอัตราส่วนของหัวเช้ือน�้ำหอมและ
แอลกอฮอล์นั่นเอง มาดูกันว่าแต่ละชื่อนั้นมีวิธีแบ่งอย่างไร 

•	 Eau de Cologne มีอัตราส่วนของน�้ำมันหอมหรือหัวน�้ำหอม 
อยู่ที่ 3 - 5 % ความเข้มข้นระดับนี้จะติดนานประมาณ 1 ชั่วโมงเท่านั้น  
เรียกว่าค่อนข้างจะบางเบา

•  Eau de Toilette (EDT) ซึง่มคีวามหมายถงึน�ำ้หอมทีใ่ช้หลงัอาบน�ำ้
เพือ่ให้รู้สกึสดชืน่ มอีตัราส่วนของน�ำ้มนัหอมหรือหวัน�ำ้หอมอยูท่ี ่4 - 8% 
น�้ำหอมเข้มข้นระดับ EDT นี้จะติดทนขั้นต�่ำที่ 2 - 4 ชั่วโมง

•  Eau de Parfum นํา้หอมทีม่อีตัราส่วนของน�ำ้มนัหอมหรือหวัน�ำ้หอมอยูท่ี ่15 - 18 % ซึง่น�ำ้หอม
แบบนี้จะให้กลิ่นติดทนนานที่สุด จะติดทนนาน 6 - 12 ชั่วโมงขึ้นไป

•  Perfume Gentle เป็นน�้ำหอมที่มีส่วนผสมของน�้ำมันหอมหรือหัวน�้ำหอมใกล้เคียงกับ Eau de 
Perfume แต่ในขัน้ตอนการผลติจะมกีารสกดัสารทีท่�ำให้เกิดอาการแพ้ออกไป ท�ำให้น�ำ้หอมประเภท
นี้มีราคาสูงกว่า Eau de Perfume ค่อนข้างมาก

•	 Perfume Fraction เป็นน�้ำหอมที่มีส่วนผสมของน�้ำมันหอมซึ่งสกัดได้จากธรรมชาติ 100%  
ซึ่งจะไม่ก่อให้เกิดอาการแพ้ใดๆ เลย แต่ก็มีราคาสูงมากตามไปด้วย 

	 สาวๆ จ�ำนวนมากหลงรกัผวิสแีทนทีแ่ลดูบ่มแดดจนเป็นสนี�ำ้ผึง้ แต่ครัน้จะไปเข้า
ซาลอนเพือ่อบผวิกร็ูส้กึว่าสิน้เปลอืงเกนิไป Life & Metro ฉบบันีเ้ลยอยากชวนคณุมา
เนรมติสผีวิให้เป็นสแีทนแบบสขุภาพดด้ีวยตนเองทีบ้่าน เริม่ขัน้ตอนแรกด้วยการผลดั
เซลล์ผวิเก่าทีต่ายแล้วออก ให้ผวิมคีวามสะอาดในทกุๆ ส่วน โดยแนะน�ำให้เลอืกสครบั
ที่ไม่มีส่วนผสมของน�้ำมัน จะได้ทาผลิตภัณฑ์ผิวแทนออกมาได้สม�่ำเสมอและติดทน
	 หลงัจากอาบน�ำ้เชด็ตัวให้แห้ง ใส่ถุงมอืส�ำหรบัการท�ำผวิสแีทนให้เรยีบร้อย และ
เริ่มทาผลิตภัณฑ์จากคอไล่ลงมาเร่ือยๆ จนทั่วร่างกาย ส่องกระจกดูว่าทาทั่วแล้ว
จริงๆ ไม่มีรอยด่างบนร่างกาย หลังจากทาผลิตภัณฑ์จนทั่วทั้งตัว ให้ทิ้งไว้ให้เเห้ง
จริงๆ ประมาณ 1 ชั่วโมง ห้ามโดนน�้ำใดๆ เป็นเวลาอย่างน้อย 8 ชั่วโมง เพราะถ้าสี
ที่ทาลงไปโดนน�้ำจะท�ำให้เกิดอาการด่าง หลังจากครบ 8 ชั่วโมง สามารถอาบน�้ำได้ 
ตามปกติ และหากอยากให้ผิวแลดูสว่างสดใสก็ทาน�้ำมันบ�ำรุงผิวทั่วทั้งเรือนร่าง 
อีกที เพียงเท่านี้คุณก็จะเป็นเจ้าของผิวสีแทนที่แลดูสุขภาพดีในหน้าร้อนนี้โดย 
ไม่ต้องไปอาบแดดจริงๆ ให้เสี่ยงมะเร็งผิวหนังอีกด้วย 

Get Tan Skin without Sun
เนรมิตผวิเป็นสแีทนรับหน้าร้อนแบบไม่ต้องตากแดด

Can’t Live Without 
ไอเทม็เมคอัพทีล่ซ่ิา 
แห่งวง BlackPink ขาดไม่ได้ 
	 ถือเป็นอีกหนึ่งสาวไทยท่ีประสบความ
ส�ำเร็จในระดับสากลกับ ลลิษา มโนบาล 
หรือสาวลิซ่าแห่งวงแบลคพ้ิงค์ท่ีโด่งดัง 
สิ่งหนึ่งที่สาวลิซ่านิยมชมชอบและช้อป 
อยู่ตลอดก็คือ เครื่องส�ำอาง โดยเฉพาะ 
ไอเทม็เหล่านี ้ลปิสตกิสีแดง อายแชโดว์ชนดิ
กลติเตอร์เป็นประกาย ผลิตภัณฑ์ส�ำหรบั
คอนทัวร์ ผลิตภัณฑ์ส�ำหรับสร้างผิวให้
สว่างสดใสอย่าง Glowing Complexion 
และมาสคาร่า 

Photo: Instagram LISA @lalalalisa_m
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TEXT : Chayanee A.
Shopping Guide

Accessories Me “Tune” 
คอลเลกชั่นเครื่องประดับจาก Calvin Klein  
	 CALVIN KLEIN Tune คอลเลกชั่นเซ็ตสร้อยคอ ต่างหูและก�ำไล  
ทีอ่อกแบบมาเพือ่เสรมิความสง่าให้กบัผูห้ญงิยคุใหม่ เพิม่ความเฉดิฉาย 
ให้ Everyday look ด้วยคริสตัลประดับจาก Swarovski ทั้ง 3 สี  
ไม่ว่าจะเป็นสีชมพูอ่อนหวาน Indian Pink สีน�้ำเงินเรียบขรึม Blue 
Sapphire และสีด�ำลึกลับน่าค้นหา Silver Night พร้อมด้วยคริสตัลที่
ได้ผ่านการคัดรูปทรงมาอย่างพิถีพิถัน ด้วยตัวล็อค
พเิศษทีค่งความเป็นเอกลกัษณ์ของแบรนด์ ทีจ่ะช่วย
ดูแลเครื่องประดับทุกช้ินไปพร้อมๆ กับมอบความ
สะดวกสบายในทุกการใช้งาน หาซ้ือได้ที่เคาน์เตอร์ 
CALVIN KLEIN ในห้างสรรพสินค้าชั้นน�ำทั่วไป

Purple Pigment Formula 
for Color Hair
แชมพูสีม่วงเพื่อผมท�ำสีอ่อนโดยเฉพาะ 
	 TRESemmé Color Radiance and Repair for Bleached Hair 
ผลติภณัฑ์ดูแลและบ�ำรงุเส้นผม ส�ำหรบัผมกดัสหีรอืท�ำสอ่ีอน ด้วยเทคโนโลย ี
Purple Pigment Formula เนื้อแชมพูสีม่วงที่ช่วยคงความสวยของสีผม 
ล็อคสีให้สด และคมชัด ไม่ซีดเหลือง และ Plant Placenta Extract  
สารสกัดจากแพล้นท์ พลาเซนต้า ช่วยบ�ำรุงเส้นผมที่เสียจากการกัดสี 
ให้ผมคงความเงางาม ภายในเซ็ต ประกอบด้วย TRESemmé Color 
Radiance and Repair for Bleached Hair Shampoo ขนาด 250 มล.  
ราคา 279 บาท และ TRESemmé Color Radiance and Repair for 
Bleached Hair Conditioner ขนาด 250 มล. ราคา 279 บาท

Honey Mask 
มาส์กเพือ่ผิวหน้าด้วยสารสกดัจากน�ำ้ผึง้เข้มข้น
	 Guerlain Abeille Royale Honey Cataplasm Mask ราคา  
4,870 บาท แผ่นมาส์กชีทที่อุดมด้วยคุณค่าบ�ำรุงเข้มข้นจากผึ้ง Black Bee  
ที่ช่วยฟื้นฟูและซ่อมแซมผิวที่เสียหายจนเกิดริ้วรอยอันเนื่องจากวัยและ
ปัจจัยเสี่ยงจากมลภาวะ เพียงใช้แค่ 15 นาที ร้ิวรอยต่างๆ ก็ดูจางลง  
ผิวแลดูอิ่มเอิบ ชุ่มชื้นและเปล่งประกายสดใสในทันที 

Hot Stuffs!!!
ชิ้นเด็ดประจ�ำเดือนนี้ ที่ Life & Metro อยากแนะน�ำ
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Blissfully Yours 
Spring Summer Collection 2019 
	 “Blissfully Your” คอลเลกช่ันสปริง/ซัมเมอร์ 2019 จากแบรนด์ 
Canitt บรรจงสร้างสรรค์ขึน้มาจากแรงบนัดาลใจของ India Hicks 
ที่บอกเล่าประสบการณ์และความหลงใหลของเธอต่อบีชไลฟ์ 
บนเกาะบาฮามาส สะท้อนผ่านเสือ้ผ้าโครงร่างพลิว้ไหว ทีห่ยิบยมื 
โมทีฟเด่นประจ�ำยุค 1970 สไตล์เทพเจ้ากรีกมาดีไซน์ใหม่ด้วย
การจับจีบผ้าบนหุ่นเสื้อแบบมูลาจ เน้นบริเวณช่วงเอวเพื่อดึงเอา
จุดเด่นของรูปร่างผู้หญิงให้ดูเย้ายวน พร้อมการจับเดรปแบบทิ้ง
ชายผ้าเพื่อท�ำให้เกิดความพลิ้วไหวยามก้าวเดิน สามารถจับเข้า
คู่กับกระโปรงทรงสอบทั้งแบบสั้นและยาว กางเกงขาบานและ
กางเกงเอวสูง หาซื้อได้ที่ Canitt ศูนย์การค้าสยามพารากอน 
บริเวณพารากอน ดีพาร์ทเม้นสโตร์ ชั้น 1, ศูนย์การค้าเซ็นทรัล 
ชิดลม บริเวณโซนไทยไทย ชั้น 2 และศูนย์การค้าเซ็นทรัลเวิลด์ 
ชั้น 2 บริเวณโซน ZEN

Ultra Wear
Foundation 
รองพืน้ท่ีปกปิดได้เนียนสนิท
จาก Lancome 
	 Lancome Tient Idole Ultra Wear  
Foundation ราคา 1,950 บาท รองพืน้ 
เพื่อผิวสวยในอุดมคติ ปกปิดได้เรียบเนียน
สนิท ยาวนานถึง 24 ช่ัวโมง พร้อมเนื้อ
สัมผัสบางเบาไม่หนาหนักผิวหน้า และ
แน่นอนว่าเหล่าไอดอลต่างเทใจให้เจ้า 
ขวดน้ีแบบไม่มีข้อสงสัย มีให้เลือกหลาก
เฉดสีผิวเพื่อผู้หญิงทุกคน  METARIDE™ 

รองเท้าวิ่งที่ช่วยลดการสูญเสียพลังงาน 
	 วันนี้ ASICS จะเปลี่ยนโลกของการวิ่งไปตลอดกาลกับการ 
เปิดตัวรองเท้ารุ่นล่าสุด METARIDE™ ที่มาพร้อมกับคอนเซ็ปต์ใหม่ใน
การเพิม่ประสทิธภิาพการวิง่ทีใ่ช้ระยะเวลาในการพฒันากว่า 2 ปี จากทมี 
นกัวทิยาศาสตร์และนกัออกแบบจากสถาบนัวทิยาศาสตร์การกฬีาของ 
Asics ในเมอืงโกเบ ประเทศญีปุ่น่ รองเท้าคูน่ีช่้วยลดการสญูเสยีพลงังาน 
พร้อมดงึศกัยภาพในตวัผูส้วมใส่ออกมาและยงัช่วยป้องกนัการบาดเจบ็
เพื่อช่วยให้นักวิ่ง วิ่งได้ไกลขึ้นมากกว่าที่คิด ลดการสูญเสียพลังงานได้
ถึงเกือบ 20% เพ่ิมประสทิธภิาพการวิง่ได้ถึง 1.6% (running economy)  
ซัพพอร์ทและประคองเท้าให้ม่ันคง ในขณะเดียวกันยังทนทานและ
กระชับเข้ากับรูปเท้า หาซื้อได้ที่ ASICS Store ราคา 9,900 บาท หรือ
คลิกดูเพิ่มเติมได้ที่ www.facebook.com/ASICSThailand และ 
www.instagram.com/asicsth/ ASICS YouTube channel.
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ราศีเมษ (13 เม.ย. - 14 พ.ค.)

ชาวราศีเมษช่วงนี้การติดต่อเจรจา
หรือการท�ำธุรกรรมต่างๆ ผ่านผู้หญิง 
หรือให้เพื่อนฝูงบริวารที่เป็นผู้หญิงช่วย
จะส�ำเร็จ บางอย่างต้องใจเย็นสักนิด 
มเีกณฑ์ของการปรบัปรงุทีอ่ยูอ่าศยัหรอื
โยกย้ายเปลีย่นแปลง การงาน จะได้รบั
ข่าวดี สิ่งที่รอคอยจะบรรลุจุดประสงค์ 
ผูใ้หญ่ให้การสนบัสนนุ มเีกณฑ์ของการ
เดนิทางเพราะงาน การเงิน มเีกณฑ์ของ
การใช้จ่ายไปกบัเรือ่งของบรวิารหรือมคีน
มาขอความช่วยเหลือ ความรัก คนโสด 
มีการพูดคุยพัฒนาความสัมพันธ์ คนมีคู ่
มีเกณฑ์ของการเดินทางไปท่องเที่ยว 
ทางไกล สุขภาพ ปวดหัว ปวดไมเกรน 
ระบบหายใจ แน่นหน้าอก

ราศีพฤษภ (15 พ.ค. - 14 มิ.ย.)

ชาวราศีพฤษกถ้าต้องติดต่องาน
ราชการหรอืยืน่เอกสารต่างๆ ควรตรวจเชก็ 
ความเรยีบร้อยให้ละเอยีดรอบคอบเสยีก่อน 
เพราะอาจท�ำให้เสียเวลาต้องไปเป็น 
ครัง้ทีส่อง การงาน จะได้รบัข่าวดี ผูห้ลกั
ผูใ้หญ่คอยดคูอยมองผลงาน จะได้บริวาร
เพือ่นร่วมงานสนับสนนุ การเงิน ส่วนตวั 
ประหยัดสุดๆ แต่เต็มที่กับคนภายใน
ครอบครวั ความรกั คนโสดจะตดิต่อใคร
ควรพิจารณาให้ดีเพราะคนนั้นอาจมีคู่
แล้ว คนมคีูไ่ม่ค่อยมเีวลาให้กนั ควรใส่ใจ
กนัมากขึน้สกันิดแล้วจะด ีสขุภาพ วิงเวียน 
ศีรษะเพราะความดัน ปวดหลัง ปวดข้อ
เข่า ส�ำหรบัผู้ทีม่อีายใุห้ระวงัข้อเข่าเสือ่ม

ราศีเมถนุ (15 ม.ิย. - 15 ก.ค.)

ชาวราศีเมถุนมีเรื่องให้คิดกังวลใจ
เป็นห่วงคนใกล้ชิด คนในครอบครัว แต่
ก็จะมีผู้ใหญ่หรือมีเพื่อนคอยสนับสนุน  
มีเกณฑ์ของการเดินทางท่องเที่ยวหรือ
ไปท�ำบุญ การงาน ยังเรื่อยๆ สบายๆ 
หัวหน้าหรือผูใ้หญ่จะมอบหมายงานใหญ่ 
ให้รับผิดชอบ ติดต่อกับเพศตรงข้าม
จะดี การเงิน มีโชคลาภจากผู ้หลัก
ผู ้ใหญ่ ถ้าซื้อล๊อตเตอรี่ควรซื้อกับคน
มอีายมุากกว่า จะมคีนมาขอหยิบยมืเงนิ
เพราะเป็นคนใจใหญ่ ว่าจะไม่ให้ก็ต้อง
ให้ใจอ่อนอยู่ดี ความรัก คนโสด คนที่
ถูกใจก็ยังไม่ลงตัว คนมีคู ่แอบน้อยใจ
หรอืความกงัวลใจ ควรเปิดใจคยุกนัแล้ว 
จะดี สุขภาพ ความเครยีด ความดัน 

ราศีกรกฏ (16 ก.ค. - 16 ส.ค.)

ชาวราศีกรกฎท�ำอะไรมีคนคอยดู
คอยมอง มีเกณฑ์ของการร่วมหุ้นหรือ
ลงทุนใหม่ๆ บริวารอาจน�ำปัญหามาให้
ต้องแก้ไข เรื่องภายในบ้านระมัดระวัง
ค�ำพูดกันสักนิดเพราะอาจท�ำให้เข้าใจ
ผิด การงาน ยังทรงตัวนิ่งๆ ไม่ขึ้นและ
ไม่ติดขัด การติดต่อค้าขายเกี่ยวกับ
อสังหาริมทรัพย์จะดี การเงิน มีโชค  
มีลาภ ใครมาหยิบยืมก็ควรพิจารณาให้
รอบคอบหรือท�ำเอกสารสัญญาป้องกัน
ไว้ ความรัก คนโสดช่วงนี้จะมีเสน่ห์  
ไปไหนก็จะมีคนสนใจ คนมีคู ่ชักชวน
กันไปท่องเที่ยวพักผ่อน สุขภาพ ควร 
พักผ่อนให้เพียงพอ น�้ำในหูไม่เท่ากัน 
ปวดหลงั ปวดข้อเข่า

ราศีสิงห์ (17 ส.ค. - 16 ก.ย.)

ชาวราศีสิงห์มีเกณฑ์ของการไป 
เข้าวัดท�ำบญุหรอืไปไหว้สกัการะสถานที ่
ศักดิ์สิท ธ์ิ  สิ่ งที่ห วังหรือตั้ งใจจะได ้
สมใจ ภายในครอบครวัจะได้รบัข่าวด ีได้
ทายาท การงาน มีผู้หลักผู้ใหญ่ให้การ
อปุถมัภ์ เพ่ือนร่วมงานสนบัสนนุด ีตดิต่อ 
เจรจากบัผูห้ญิงจะดมีาก การเงนิ มเีกณฑ์ 
ขยับขยายไปในทางที่ดีขึ้น มีรายได้
มากกว่าหนึ่งช่องทาง ธุรกิจท่ีติดต่อกับ 
คนต่างชาตจิะได้ก�ำไร ความรกั คนโสด
จะได้พบคนรักเก่าหรือคนทีเ่คยพดูคยุจะ
กลบัมา คนมคีูจ่ะได้ไปท่องเทีย่วสถานที่
ใกล้แหล่งน�้ำ สุขภาพ ความดัน ระบบ
การย่อย เคอืงตา

ราศีกันย์ (17 ก.ย. - 16 ต.ค.)

ชาวราศีกันย์ควรไปไหว้ขอพรพระ
ประธานหรือส่ิงศักดิ์สิทธ์เพ่ือเป็นการ
เสริมดวงในเดอืนเมษายนนี ้แล้วสิง่ทีต่ัง้ใจ
ไว้จะราบรื่น มีเกณฑ์ของการปรับปรุง
บ้านท่ีอยูอ่าศยั การงาน จะมคีนชักชวน
ไปท�ำงานหรือแนะน�ำงานใหม่ๆ ผู้หลัก
ผูใ้หญ่ให้ความเมตตาช่วยเหลอื การเงนิ 
สิ่งที่คิดหรือตั้งใจไว้อาจจะล่าช้า ไม่ทัน
ใจ แต่ก็จะส�ำเร็จ ควรวางแผนเรื่อง 
ค่าใช้จ่ายล่วงหน้า เพราะรายรบัอาจไม่มา
ตามก�ำหนดเวลาทีค่ดิไว้ ความรัก คนโสด 
คนที่คุยๆ กันอยู ่อาจจะพัฒนาขยับ
ความสมัพันธ์ให้ใกล้ชิดกนัมากข้ึน คนมคีู่
แล้ว มคีวามเข้าใจกันด ีสขุภาพ ปวดข้อ  
ปวดเข่า ท้องอดื จกุเสยีดแน่นท้อง

ราศีมงักร (15 ม.ค. - 12 ก.พ.)

ชาวราศมัีงกรมเีกณฑ์ของการเดนิทาง 
เพราะงานหรือผู ้ใหญ่ จะรู ้สึกอึดอัด
กับบรรยากาศภายในบ้าน เพราะโดน
กดดัน ระมัดระวังอารมณ์ตนเองสักนิด 
การงาน ท�ำอะไรช่วงนีเ้หมอืนมคีนจ้อง
จบัตามอง ผูห้ลกัผูใ้หญ่ให้การช่วยเหลือด ี
แต่จะหนักใจเรื่องของบริวาร การเงิน 
เดอืนนีใ้ห้ระวงัการใช้จ่าย ควรพจิารณา
ให้รอบคอบก่อนเพราะอาจมีรายจ่าย
ท่ีไม่ได้วางแผนไว้ ความรัก คนโสด
ยังไม่พบคนถูกใจ หรืออาจเจอคนที่มี
เจ้าของแล้ว คนมีคู่ให้ระวังเรื่องการใช้
อารมณ์ เพราะอาจท�ำให้เข้าใจผดิและมี
ปากเสียงกันได้ สุขภาพ อาหารเป็นพิษ 
ความเครยีด

ราศีกมุภ์ (13 ก.พ. - 15 ม.ีค.)

ชาวราศีกุมภ์จะได้รับการอุปถัมภ์
จากผูห้ลกัผูใ้หญ่ มเีกณฑ์การเดนิทางไกล  
เป็นช่วงนารีอุปถัมภ์ ติดต่อท�ำงานร่วม
กับผู้หญิงจะดี คนในบ้านมีเกณฑ์ของ
การออกรถใหม่ การงาน จะต้องเดินทาง 
เพราะงาน หรือติดต่อลูกค้าทางไกล 
จะดี ได้เลื่อนข้ันเลื่อนต�ำแหน่ง แต่จะ
อดึอดัใจกับบรวิาร การเงนิ อยูใ่นเกณฑ์ทีด่ี  
มีรายได้หรือช่องทางของรายได้เพิ่มขึ้น 
ตดิต่อธรุกรรมจะส�ำเรจ็ ความรกั คนโสด
ยงัไม่เปิดใจรบัใคร แค่คุยๆ กนัไปก่อน  
คนมีคู่จะมีปัญหาไม่เข้าใจกนั เพราะมโน 
ไปเอง อาจท�ำให้เข้าใจผิดกนัได้ สขุภาพ 
การปวดเมือ่ยตามเนือ้ตัว ปวดข้อ

ราศีมนี (16 มี.ค. - 12 เม.ย.)

ชาวราศมีนีจะได้ในสิง่ทีค่ดิหรอืตัง้ใจ
ไว้ ดวงนารอีปุถมัภ์ ตดิต่องานกับผู้หญงิ
จะส�ำเร็จ มีเกณฑ์ของการขยับขยาย
เปลีย่นแปลงไปในทศิทางทีด่ขีึน้ ภายใน
บ้านมีเกณฑ์ของการไปท่องเที่ยวทาง
ไกล การงาน ผูห้ลกัผูใ้หญ่จะมอบหมาย
งานให้ด�ำเนนิการต่อ แต่ต้องใจเยน็สักนดิ 
ระมัดระวงัอย่าเช่ือใจบรวิาร ควรตรวจสอบ 
งานให้ละเอียดรอบคอบ การเงิน มี 
โชคลาภจากเด็ก เดือนน้ีหยิบจับอะไร
เป็นเงนิเป็นทอง ความรกั คนโสดจะพบ
คนถูกใจ มีเกณฑ์ของการสละโสด คนมี
คูม่คีวามสขุความเข้าใจกนัดี เดนิทางไป
ท่องเท่ียวสถานท่ีใกล้แหล่งน�้ำ สุขภาพ 
ด ีไม่มปัีญหาอะไร

ราศีตุลย์ (17 ต.ค. - 15 พ.ย.)

ชาวราศตีลุย์มเีกณฑ์ของการเดนิทาง
ไกลหรือไปท่องเท่ียวต่างประเทศ จะได้
พบญาตทิีไ่ม่ค่อยได้เจอกนันาน ระมัดระวงั
อารมณ์ตนเอง ควรน่ิงๆ พิจารณาก่อน 
การงาน มเีกณฑ์ขยบัขยายเลือ่นข้ันเลือ่น 
ต�ำเหน่ง จะต้องเดินทางเพราะงาน 
ผู ้ใหญ่จะให้ความอนุเคราะห์อย่างดี 
การเงิน มีเงินหมุนเวียนเข้า-ออกด ี
ระมัดระวังการใช้จ่ายจากตนเอง หาซ้ือ
ล๊อตเตอรี่จากผู้ชายอายุมากกว่าติดไว้ 
สักใบ เผื่อฟลุ๊ค ความรัก คนโสดจะได้
พบคนถูกใจหรอืมคีนเข้ามาเอาอกเอาใจ  
คนมีคู่ ความรักสดใส จะได้เดินทางไป 
ท่องเทีย่วด้วยกัน สขุภาพ อาการปวดหลงั  
ปวดเมือ่ยขา จกุเสยีดแน่น

ราศีพจิกิ (16 พ.ย. - 15 ธ.ค.)

ชาวราศีพิจิกมีเกณฑ์ของการไป
ร่วมงานบญุ งานบวช จะได้เริม่ต้นท�ำใน 
สิ่งท่ีคิดหรือวางแผนไว้ก่อนหน้าน้ี การ 
เดนิทางไกลควรตรวจสอบยานพาหนะ
ก่อน ระวังสขุภาพคนภายในบ้านจะเจ็บ
ป่วย การงาน จะมงีานทีต้่องท�ำมากกว่า
หน่ึงอย่าง ผู้หลักผู้ใหญ่ให้การอุปถัมภ์ดี 
มีปัญหาควรขอค�ำแนะน�ำ งานเกี่ยวกับ
ราชการจะโดดเด่นมากในเดอืนนี ้การเงนิ 
การติดต่อจะส�ำเร็จ จะมีคนช่วยเหลือ
อปุถัมภ์ ผูใ้หญ่เมตตา ความรกั คนโสดจะ
ได้พบคนถูกใจโดยบงัเอญิ คนมคีูค่วามรกั
มคีวามเข้าใจกันมากข้ึน สขุภาพ วงิเวยีน
ศรีษะ ไมเกรน ท้องอดืจกุเสยีด

ราศีธน ู(16 ธ.ค. - 14 ม.ค.)

ชาวราศีธนูท�ำอะไรเดือนนี้มีแต่คน
คอยด ูคอยมอง มเีกณฑ์ของการเดนิทาง 
ไปท่องเทีย่วต่างจงัหวดัหรอืการออกรถใหม่ 
ภายในครอบครัวจะมีข่าวดี การงาน  
ควรตรวจสอบเอกสารให้ละเอยีดรอบคอบ 
บรวิารยงัไม่ได้อย่างใจ ควรน่ิงดแูล้วค่อยๆ 
แก้ไขไป ผู้หลักผู้ใหญ่ยังให้ความเมตตา 
แต่ให้เข้าไปขอค�ำปรึกษา การเงิน มี 
ช่องทางรายได้มากกว่าหนึง่ มโีชคมลีาภ
จากคนใกล้ชิด ความรัก คนโสดจะมคีน
เข้ามาให้ได้รู้จักพูด คุยคนมีคู่มีเกณฑ ์
ของการไปท่องเทีย่วทางไกล มคีวามเข้าใจ
กันมากขึ้น สุขภาพ ความเครียด แน่น
หน้าอก ปวดเมือ่ยข้อเท้า






