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ปีที่ 2 ฉบบัที่ 20 เดอืนธนัวาคม 2561

อ่านนติยสาร 
Life & Metro 
ออนไลน์ได้ที่

หรอือ่านผ่าน Mobile App 

วารสารฉบบันีพ้มิพ์ด้วยหมกึถัว่เหลอืง เพือ่สขุภาวะทีด่ต่ีอผูอ่้านและเป็นมติรกบัสิง่แวดล้อม

14

สวสัดเีดอืนสดุท้ายของปี 2561 ค่ะ 
ในวนัที ่9 ธนัวาคม 2561 - 19 มกราคม 2562 นีไ้ด้มกีารจดังานอุน่ไอรักคลายความหนาว “สายน�า้แห่ง

รตันโกสนิทร์” ขึน้เป็นครัง้ที ่2 จดัแสดงนทิรรศการเรือ่งน�า้ทีเ่กีย่วข้องกับพระมหากษัตรย์ิ ตัง้แต่สมัยรชักาลที ่1 
จนถงึรชักาลปัจจบุนั รณรงค์ให้สวมใส่ชดุไทยเทีย่วงาน เพือ่เป็นการสะท้อนถึงวถีิไทยในสมัยโบราณ ภายในงาน 
ได้จัดให้มีการประดับประดาต้นไม้นานาพันธุ์ สีสันสวยงาม พร้อมมีอาหารไทยโบราณ อาหารชาววังและ 
อาหารไทย 4 ภาคจ�าหน่าย เดนิเทีย่วถ่ายรปูจนเหนือ่ยแล้วกต้็องมาเตมิพลัง งานดีๆ  แบบน้ีเราอยากจะขอเชิญชวน
ให้ไปเทีย่วกนัเยอะๆ นะคะ รบัรองคณุจะได้ความสขุใจกลบัไปเตม็เป่ียมแน่นอน งานน้ีจัดขึน้ทีพ่ระลานพระราชวงั
ดสุติและสนามเสอืป่า การเดนิทางทีส่ะดวกทีส่ดุคอืการใช้บรกิารรถโดยสารสาธารณะค่ะ

ช่วยนีก้ระแสรกัษ์โลกมาแรง เนือ่งจากเราได้เหน็ถงึผลกระทบท่ีมีต่อส่ิงแวดล้อมมากมาย อาท ิ เม่ือช่วงปลาย
เดอืนพฤศจกิายนทีผ่่านมา ได้มกีารรายงานข่าวจากส�านกัข่าวรอยเตอร์ว่า พบซากวาฬหวัทยุตวัหนึง่เกยตืน้ตาย
ที่อุทยานแห่งชาติวาคาโทบี ในเขตประเทศอินโดนีเซีย ภายในท้องมีขยะพลาสติกเกือบ 6 กิโลกรัม โดยมีทั้ง 
ขวดพลาสตกิ ถงุพลาสตกิ รองเท้าแตะและกระสอบ อยูภ่ายในกระเพาะของวาฬรวมๆ กันแล้วมากกว่า 1,000 ช้ิน 
ฟังดแูล้วเป็นเรือ่งใกล้ตวัเรามาก เพราะสิง่ของทีพ่บในท้องวาฬหวัทุยก็คอืส่ิงทีเ่ราใช้กันในชีวติประจ�าวนั... ตอนน้ี 
อทุยานแห่งชาตต่ิางๆ ในประเทศไทยจงึได้มกีารประกาศห้ามน�าขวดพลาสตกิ กล่องโฟม หรอืส่ิงของทีย่่อยสลาย
ยากและเป็นพษิต่อระบบนเิวศวิทยาเข้ามาในเขตอทุยานฯ ถงึเวลาแล้วทีเ่ราทกุคนควรร่วมมอืกันลดการใช้พลาสตกิ
ลง หนัมาใช้ถุงผ้าแทนการใช้ถงุพลาสตกิ สิง่ของบางอย่างทีใ่ช้แล้วอาจน�ามารยีสูหรอืรไีซเคลิให้มีคณุค่าแล้วน�ากลับ
มาใช้ใหม่... 

เพยีงเราทกุคนไม่มองข้ามสิง่เลก็ๆ น้อยๆ พวกนี ้ เรากส็ามารถช่วยแบ่งเบาภาระให้โลกใบน้ีได้แล้วค่ะ... 
สิง่เลก็ๆ ทีเ่รยีกว่า “รกัษ์โลก”

               กองบรรณาธกิาร
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MRTA News

รฟม. จดัพธีิถวายผ้าพระกฐนิพระราชทาน ประจ�าปี 2561 
ณ วดัพระศรมีหาธาตวุรมหาวหิาร 
เขตบางเขน กรงุเทพมหานคร

เมือ่วนัที ่5 พฤศจกิายน 2561 รฟม. จดัพธิถีวายผ้าพระกฐนิพระราชทาน ประจ�าปี 2561 
ณ วัดพระศรีมหาธาตุวรมหาวิหาร แขวงอนุสาวรีย์ เขตบางเขน กรุงเทพมหานคร โดยมี 
นายภคพงศ์ ศิริกันทรมาศ ผู้ว่าการ รฟม. เป็นประธานในพิธี พร้อมด้วยคณะผู้บริหารและ
พนักงาน รฟม. จ�านวน 150 คน เข้าร่วมพิธี ทั้งนี้ รฟม. และประชาชนผู้มีจิตศรัทธาได้ร่วม
ปวารณาถวายจตุปัจจัยเป็นจ�านวนเงินทั้งสิ้น 1,522,830.5 บาท



นายกรฐัมนตร ีเปิดการใช้งานอโุมงค์ทางลอดบรเิวณ
แยกรชัโยธินอย่างเป็นทางการ 

  เมื่อวันที่ 5 พฤศจิกายน 2561 พลเอก ประยุทธ์ จันทร์โอชา นายกรัฐมนตรี  
เป็นประธานในพิธเีปิดอโุมงค์ทางลอดบรเิวณแยกรชัโยธนิ  โดยมีนายอาคม เตมิพทิยาไพสฐิ 
รฐัมนตรีว่าการกระทรวงคมนาคม นายไพรนิทร์ ชโูชตถิาวร รฐัมนตรช่ีวยว่าการกระทรวง
คมนาคม พลเอก วลิาศ อรณุศร ีเลขาธกิารนายกรฐัมนตร ีพลต�ารวจเอก อศัวนิ ขวญัเมอืง 
ผูว่้าราชการกรงุเทพมหานคร นายภคพงศ์ ศริกินัทรมาศ ผูว่้าการ รฟม. พร้อมด้วยแขก 
ผูม้เีกยีรตแิละสือ่มวลชน ร่วมให้การต้อนรบั ณ บรเิวณลานหลงัคาอโุมงค์ ถนนรชัดาภเิษก 
เขตจตจุกัร กรงุเทพมหานคร

นายกรัฐมนตรี กล่าวว่า ปัญหาการจราจรตดิขดั ถอืเป็นปัญหาทีส่ะสม ซึง่รฐับาลได้ให้
ความส�าคญัและมุง่มัน่ทีจ่ะแก้ไขปัญหาจราจรในเขตเมอืง ด้วยการเดนิหน้าพฒันาโครงข่าย
ระบบรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนในพืน้ทีก่รงุเทพมหานครและปรมิณฑลให้เชือ่มโยงครอบคลมุ 
และมจีดุเชือ่มต่อกบัระบบขนส่งสาธารณะอืน่ๆ นอกจากนีก้ารก่อสร้างอโุมงค์ทางลอดบรเิวณ
แยกรชัโยธนิจะช่วยให้การสญัจรในกรงุเทพมหานคร มคีวามสะดวกและคล่องตวัมากยิง่ขึน้ 
อันเป็นการอ�านวยความสะดวกในการเดินทางและยกระดับคุณภาพชีวิตของประชาชน  
จากนัน้ นายกรฐัมนตรไีด้ท�าพธิเีปิดอโุมงค์ทางลอดบรเิวณแยกรชัโยธนิ โดยมรีถยนต์ของ
ประชาชนสัญจรผ่านอุโมงค์พร้อมกันท้ัง 2 ทิศทาง เป็นการเปิดอุโมงค์ทางลอดบริเวณ 
แยกรชัโยธนิให้ประชาชนได้สญัจรอย่างเป็นทางการ

 

รฟม. จะสุ่มจบัรางวลัและประกาศรายช่ือผูโ้ชคดีในฉบับถดัไป
*ค�าตัดสินของคณะกรรมการถือเป็นที่สิ้นสุด
**พนักงาน รฟม. ไม่มีสิทธิ์ร่วมกิจกรรม

ประจ�าเดือนธันวาคม 2561
 

เสาตอม่อต้นแรกของโครงการรถไฟฟ้า
สายสีชมพู ช่วงแคราย - มีนบุรี ตั้งอยู่
บนถนนอะไร?

MRTA Quiz

 ประกาศรายชือ่ผูโ้ชคด ีMRTA QUIZ 
นติยสาร Life & Metro ฉบบัเดอืนพฤศจกิายน 2561

รถไฟฟ้ามหานครสถานใีด ทีม่กีารให้บรกิาร
ของส�านักงานสัญชาติและนิติกรณ์?

สถานีคลองเตย

 เนือ่งในโอกาสส่งท้ายปีเก่าต้อนรบัปีใหม่ รฟม. ขอขอบคณุ
ผู้อ่านทุกท่านที่ให้การตอบรับเป็นอย่างดีและเชิญคุณผู้อ่าน 
ทุกท่านร่วมสนุกตอบค�าถามลุ ้นรับของรางวัลสุดพิเศษ 
“MRTA Powerbank” จ�านวน 5 รางวลั 
“กระบอกน�า้ MRTA”  จ�านวน 5 รางวลั 
“ถุงผ้า MRTA” จ�านวน 10 รางวัล  
รวม 20 รางวัล

ทัง้น้ี รฟม. จะจดัส่งของรางวัลให้แก่ผูโ้ชคดทีางไปรษณย์ีต่อไป

ส่งค�าตอบ พร้อมชื่อ - ที่อยู่ ผ่านทาง QR Code 
ได้ตั้งแต่วันนี้ - 25 ธันวาคม 2561

ยินดีกับผู้ที่ได้รับรางวัล 
“MRTA Flashdrive ความจ ุ8 GB”  
จ�านวน 10 รางวลั ได้แก่

1. คณุสงิหา ขวญัเจริญ
2. คณุทวศีร ีวงก�าภู
3. คณุมลัลกิา เอีย่มสอาด
4. คณุชนกิา กอบกูว้ฒันา
5. คณุปิยวรรณ  ทกัขนินัท์
6. คณุบญุฤทธิ ์ดษุฎี
7. คณุสพุรรษา ศกัดิร์ะพี
8. คณุภคธร ตนัประดษิฐ์
9. คณุธาน ีสวสัดวิงศ์
10. คณุก้องหล้า มะโหรี

ผูท้ีไ่ด้รบั
รางวลั

ลุ้นรับ
ของขวัญ
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Bangkok update
TEXT : กองบรรณาธิการ

วันนี้ - 31 ธ.ค.
นิทรรศการศิลปะ Pipit Banglamphu Street Art

โครงการความร่วมมือของส�านักทรัพย์สินมีค่าของแผ่นดิน กรมธนารักษ์ พิพิธบางล�าพู, 
Socialgiver, ATM Spray, 3C Project และประชาคมบางล�าพู โดยศิลปินรุ่นใหม่ 10 ท่าน  
ร่วมสร้างผลงานบนก�าแพง ถ่ายทอดเรื่องราววิถีชีวิตความเป็นอยู่ และศิลปวัฒนธรรม 
ของชุมชนบางล�าพู เพื่อสนับสนุนการท่องเที่ยวชุมชุนให้น่าสนใจด้วยงาน Street Art  
ณ พพิธิบางล�าพ ู ถนนพระสุเมร ุกรงุเทพฯ ตดิตามข้อมลูเพิม่เตมิได้ที ่Facebook : พพิธิบางล�าพู

9 ธ.ค. 61 - 19 ม.ค. 62
อุ่นไอรัก คลายความหนาว 
“สายน�้าแห่งรัตนโกสินทร์”

ร่วมเฝ้าทูลละอองธุลีพระบาทรับเสด็จฯ ชมงาน 
อุน่ไอรกั คลายความหนาว “สายน�า้แห่งรตันโกสนิทร์” 
แต ่งกายชุดไทยสมัยรัชกาลที่  5 ด ้วยผ ้าไทย  
เพือ่สะท้อนวถิไีทย ร่วมท�าบญุเพือ่น�ารายได้ไปช่วยเหลอื 
ผูย้ากไร้ ณ พระลานพระราชวงัดสุติ แสดงนทิรรศการ
เรื่องน�า้ทีเ่กีย่วข้องกบัพระมหากษตัรย์ิตัง้แต่รชักาลที ่ 1 
ถงึรัชกาลปัจจบุนั จ�าหน่ายอาหารไทยโบราณ อาหารชาววงั 
และอาหารพ้ืนบ้านจาก 4 ภาค ณ พระลานพระราชวงัดสุติ 
และสนามเสือป ่า ติดตามข ้อมูลเพิ่มเติมได ้ที่ 
Facebook : อุน่ไอรกั คลายความหนาว หรอืสายด่วน 
โทร. 1111

15 - 16 ธ.ค.
Coca Cola Presents Siam Music Festival 2018

เชิญชมเทศกาลดนตรี ฟรีคอนเสิร ์ต Coca Cola Presents  
Siam Music Festival 2018 งานเทศกาลดนตรีใจกลางเมือง  
4 เวท ี ดนตร ี 4 สไตล์ กบัอกีกว่า 50 ศลิปินสดุฮติของไทย ไม่จ�ากดัค่าย 
ร้องกันสดๆ ได้ความสนุกแบบจุใจ ปิดซอยเปิดเวทีกันเลยทีเดียว  
ณ สยามสแควร์ ซอย 5 
ตั้งแต ่เวลา 15.00 น. 
เ ป ็ น ต ้ น ไ ป  ติ ด ต า ม 
รายละเอียดเพิ่มเติมได้ท่ี 
f a c e b o o k . c o m /
cocacolaTH/

17 ธ.ค.
MISS UNIVERSE 2018

ร่วมเป็นส่วนหนึ่งของงานการ
ประกวดสาวงามระดับโลก MISS 
UNIVERSE 2018 ที่จะท�าให้คุณ
ได้ตื่นตะลึงกับความสวยงามของ
เหล่าบรรดาผู้เข้าประกวดจากนานา
ประเทศ ณ อิมแพ็ค เมืองทองธานี 
จองบัตรได ้ที่ ไทยทิคเก็ตเมเจอร ์ 
โทร. 0 2262 3456 หรือ www.
thaiticketmajor.com

12 - 16 ธ.ค.
GIFT FEST 2018 BY THAILAND BESTBUYS

ขอเชิญชวนนักช้อปทุกเพศทุกวัย มาร่วม 
จับจ่ายสินค้าคุณภาพดีราคาพิเศษ เพ่ือเป็น 
ของขวัญให้คนพิเศษในช่วงเทศกาลปีใหม่ในงาน
มหกรรมของขวัญปลายปี “Gift Fest 2018” 
โดยได้รวบรวมกองทัพของขวัญมากมายดีไซน์ 
สดุเก๋ ทัง้สินค้าแฟช่ัน เครือ่งแต่งกาย เครือ่งประดับ 
ผลิตภัณฑ์เพื่อความงาม ผลิตภัณฑ์ออร์แกนิค 
อาหารเครื่องดื่มเพื่อสุขภาพ ที่พร้อมใจกันมาลด 
ราคาส่งท้ายปี ที่ศูนย์การประชุมแห่งชาติสิริกิต์ิ  
เวลา 10.00 - 20.00 น
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Around the World
TEXT: จึงอุราTEXT: จึงอุรา

“คนทีรู่จ้กัตวัตน 
ของเราน้อยทีส่ดุ 
มกัเป็นคนทีอ่ยาก 

จะวจิารณ์เรา 
มากทีส่ดุ”ไคล ีเจนเนอร์

สไลเดอร์สดุเสยีว
เทีย่วก�าแพงเมอืงจนี

 ใครจะไปคิดว่าที่ก�าแพงเมืองจีน นอกจากเราจะได้ชม
ความงดงาม ยิ่งใหญ่ตระการตากับส่ิงก่อสร้างสุดมหัศจรรย์
ของโลก ควบคู่ไปกับการเดิน เดิน และเดินแล้ว ยังมีกิจกรรม
สุดมันส์ให้หลั่งอะดรีนาลีนได้อีก!
 ก�าแพงเมืองจีนด่านมู่เถียนอวี้ (Mutianyu) ถือเป็นก�าแพง
เมอืงจนีส่วนทีไ่ด้รบัการบรูณะจนมสีภาพสมบรูณ์ใกล้เคยีงกบัของ
เดมิทีส่ดุ และยงัเป็นหนึง่ในก�าแพงเมอืงจนีทีข่ึน้ชือ่เรือ่งของความ
สวยงามของทิวทัศน์ ตัวก�าแพงที่ถูกโอบล้อมไว้ด้วยภูเขาสูงใหญ่ 
ป่าไม้ และธรรมชาต ิถอืเป็นหนึง่ในภาพความสวยงามของก�าแพง
เมืองจีนที่ไม่ควรพลาดอย่างยิ่ง เม่ือมาถึงก�าแพงเมืองจีนด่านนี้  
จะมวีธิกีารขึน้อยูส่องวธิ ีคอืใช้ก�าลงัขาเดนิและนัง่เคเบิล้คาร์ขึน้ไป แต่เวลาขาลงสามารถเลอืกได้ว่าจะ 
เดินลงหรือใช้เคเบิ้ลคาร์ แต่ยังมีอีกหนึ่งออปชั่นส�าหรับคนที่อยากสัมผัสความสนุก มันส์ เสียวแบบ
ไม่เหมือนใคร ก็อาจเลือกลงแบบสไลเดอร์ (Toboggan) ซึ่งจะมีบอร์ดให้นั่งสไลด์ลงมาตามราง และ
มีคันโยกให้คอยเบรกหรือเร่งสปีด ชมความงามทัศนียภาพท่ามกลางขุนเขาและสิ่งมหัศจรรย์ของโลก
ไปพร้อมๆ กันอีกด้วย

Photo : thebeijinger.com

Cafe Bike 
มอเตอร์ไซค์ขายกาแฟสดุฮปิส์

 See See Motor Coffee ร้านกาแฟในพอร์ทแลนด์ รัฐโอเรกอน สหรัฐอเมริกา เป็นทั้งคาเฟ่
ขายกาแฟและขายอุปกรณ์มอเตอร์ไซค์ 
 เจ้าของร้านได้ไอเดียน�าสิ่งที่เขาชื่นชอบทั้งสองอย่างมาผสมกัน จนเกิด “มอเตอร์ไซค์คาเฟ่” 
ดัดแปลงจากมอเตอร์ไซค์พ่วงข้าง Ural cT จากรัสเซีย และติดตั้งเครื่องชงกาแฟ La Marzocco Linea 2 
Group นอกจากนั้นยังมีเครื่องบดกาแฟ อ่างล้างมือ ถังน�้า และกระติกน�้าแข็ง เป็นไอเดียส�าหรับผู้ที่อยาก

มรีถขายกาแฟแบบเท่ๆ อย่างไรกต็าม ราคากาแฟแต่ละแก้วกจ็ะแพงกว่าปกติ 
เนื่องจากทั้งมอเตอรไซค์อูรัลสุดเท่ บวกเครื่องชงกาแฟสุดเก๋  

รวมกันแล้วก็แค่ล้านกว่าบาทเอง!
Photo : bikeexif.com
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“จงฟังสิง่ที่ 
ภรรยาพดู เพราะเธอ
ถกูเสมอแม้ว่าคณุ 
จะคดิว่ามนัไม่ได้ 

ถกูต้องนกักต็าม”                                           
อดมั เลอวนี 

สไลเดอร์สดุเสยีว
เทีย่วก�าแพงเมอืงจนี

สวมวญิญาณสายลบั
กบั SPYSCAPE

 พิพิธภัณฑ์ (Museum) หนึ่งใน
สถานทีย่อดนยิมของบรรดานกัท่องเทีย่ว 
เวลาออนทัวร์ต่างประเทศ… แต่ที่ 
SPYSCAPE ต้ังอยู่ในย่านมิดทาวน์
แมนฮตัตนั นครนวิยอร์ก สหรฐัอเมรกิา 
พร้อมมอบสสีนัและประสบการณ์สนกุ
ประทับใจมากกว่าพิพิธภัณฑ์ทั่วไป 
โดยผู ้เข ้าชมจะได้รับสายรัดข้อมือ
แบบดิจิทัล เพื่อทดสอบทักษะการเป็น
สายลับของตัวเอง
 ภายในฮอลล์มหึมา พื้นที่ 60,000 ตารางฟุต ผนังคอนกรีตสีเข้ม  
พื้นคอนกรีตขัดเงา แสงไฟ LED และภาพเคลื่อนไหวแสดงข้อมูลเทคโนโลยี
ขั้นสูง จะท�าให้คุณเหมือนเป็นส่วนหนึ่งของภาพยนตร์สายลับไม่ผิดเพี้ยน  
ซึง่สายลบัมอืสมคัรเล่นจะได้เข้าร่วมกจิกรรม “การทดสอบความเป็นสายลบั” 
ทีส่นกุระทกึใจไม่ซ�า้แบบใคร ได้แก่ การหลอกลวง การเข้ารหสั การเฝ้าระวงั 
การแฮค การทดลองสติปัญญา สงครามไซเบอร์และการปฏิบัติการพิเศษ  
คณุจะได้ท�ากจิกรรมทีท้่าทายเกีย่วกบัสบืสวนสอบสวน ได้ทดลองเครือ่งจบัเทจ็
เพื่อเก็บความลับที่ต้องซ่อนไว้ ยิ่งไปกว่านั้น ยังมีบททดสอบเคลื่อนที่หลบ
แสงเลเซอร์ แนวๆ เดยีวกบัหนงั “Mission Impossible” รวมทัง้ไฮไลท์อืน่ๆ 
ได้แก่ ห้องสงัเกตการณ์ ทีจ่ะได้เหน็ภาพมมุมอง 360 องศา จากกล้องวงจรปิด 
ทีถ่่ายทอดสดและทีบ่นัทกึไว้ล่วงหน้า เพือ่ทดสอบการเฝ้าระวงัแบบเรยีลไทม์  
หรอืจะเรยีนรูเ้รือ่งราวสายลบัในอดตี โดยเฉพาะอย่างยิง่สมยัสงครามโลกครัง้ที ่2 
เป็นเรื่องที่น่าทึ่งและน่าอับอายที่สุดในประวัติศาสตร์ของการสอดแนม 

Photo : dezeen.co

เมือ่งานปักผ้าครอสตชิ
กลายเป็น Street Art

 ศิลปินสาวจากโปรตุเกสสร้างความแปลกใหม่ให้กับวงการ 
สตรีทอาร์ตด้วยการใช้เทคนิคการปักผ้าครอสติช (การเย็บด้ายไขว้กัน
เป็นรูปกากบาท)
  Aheneah หรือ แอนนา มาร์ทินส์ สาวโปรตุเกสวัย 22 ปี ที่เรียก 
ตวัเองว่าเป็น ‘Graphic Embroiderer’ เธอนิยามงานศลิปะของตนเองว่าเป็น 
การผสมผสานกนัของกราฟิกดไีซน์กบังานเยบ็ปักถกัร้อยซึง่เธอเรยีนมาจาก
คณุยาย 
 ผลงานสะดุดตาที่เป็นภาพของเด็กหญิงลอยล่องอยู ่ในอากาศนี้ 
สร้างสรรค์ข้ึนโดยใช้ด้ายความยาวทัง้หมด 700 เมตร และตะปมูากกว่า 2,300 ตวั 
จากแรงบนัดาลใจทีว่่า ก�าแพงแห่งนีอ้ยูต่รงเส้นทางผ่านไปโรงเรยีน ในเมอืง
วิลา ฟรังกา เดอ ชิรา ซึ่งเป็นสถานที่ที่เธอเกิดและเติบโต และอยากมอบ 
ประสบการณ์ความฝันดุจล่องลอยในอากาศยามวัยเยาว์ให้แก่เด็กๆ รุ่น 
ต่อไปขณะที่พวกเขาเดินผ่านก�าแพงนี้
 ชมผลงานคล้ายคลึงกัน Cross-Stitch Street Installations by 
Raquel Rodrigo – ประดับอาคารด้วยครอสติชยักษ์

Photo : fubiz.net
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TEXT: Chayanee A.

Go Green

“คามิคัทสึ” เมืองนี้น่าอยู่
ที่กล่าวเช่นนี้ก็เพราะว่าเมืองนี้เป็นต้นแบบในการคัดแยกขยะท่ียอดเยี่ยมใน

ประเทศญี่ปุ่น โดยพลเมืองทุกคน จ�านวน 1,580 คน จาก 800 หลังคาเรือน จะร่วมมือ
ร่วมใจกันในการคัดแยกขยะ 45 อย่าง 13 ประเภท เป็นเวลาทุกวันมาตั้งแต่ปี 2003  
โดยตั้งเป้าหมายร่วมกันเอาไว้ว่าจะเป็นเมือง Zero - Waste ให้ได้ภายในปี 2020 โดย
หมายความว่าต่อไปเมืองนี้จะไม่มีขยะให้เผาหรือฝังกลบเลยแม้แต่ช้ินเดียว รีไซเคิล 
ทุกอย่างที่ท�าได้ อะไรที่ยังใช้ได้จะน�ากลับมาขายเป็นรายได้เข้าสู่เมือง ส่วนขยะสดก็น�าไป
ท�าเป็นปุ๋ยหมัก แต่ละบ้านมีเครื่องแปรรูปขยะสดไว้ใช้ในครัวเรือนเกือบทุกบ้านเลยทีเดียว 
การคัดแยกวัสดุและขยะแบบละเอียดนี้สามารถน�ารายได้
มาสู่ชุมชนได้มากถงึ 2.5 - 3 ล้านเยนต่อปี (ประมาณ 
7.3 - 8.7 แสนบาท) เงินเหล่านี้จะถูกน�ามา 
สนับสนุนการจัดการขยะของเมืองต่อไป 
ปัจจุบันอัตราการรีไซเคิลของเมืองนี้อยู ่ที่ 
81% ซึ่งนับว่าเป็นอัตราที่สูงมากเม่ือเทียบ
กับระดับประเทศญ่ีปุ่นที่รีไซเคิลขยะได้เพียง  
19% สหรัฐอเมริกา 35% อังกฤษ 43% 
เกาหลีใต้ 59% และออสเตรีย 58% 

ข้อมูลจาก Nippon.com 

ประโยชน์จากกากกาแฟ
 ป ัจจุบันนี้ ในสหราชอาณาจักร  
มกีารน�าขยะกากกาแฟหงุต้มในปรมิาณ 
1 ใน 10 ไปท�าถ ่านติดไฟส�าหรับ 
ครัวเรือน และชีวมวลอัดแท่งส�าหรับ
อุตสาหกรรม โดยในอนาคตยังหวังว่า 
จะยังน�ากลับไปใช้ในร้านกาแฟเพื่อเป็น
เชื้อเพลิงส�าหรับการคั่วเมล็ดกาแฟ 
หรือต้มน�้าได้อีกด้วย

เซเว่นก็เริ่มจริงจัง
รวมพลังลดใช้ถุงพลาสติก

 
 เริ่มแคมเปญกันมาได้ระยะ
หนึ่งแล้วกับการเลิกใช้ถุงพลาสติก
ในร้านสะดวกซื้อเซเว่นอีเลฟเว่น 
ที่ประกาศเจตนารมณ์ออกมาอย่าง
ชัดเจน โดยเริ่มจากที่ เกาะเต ่า  
เกาะหลีเป๊ะและเกาะเสม็ด โดยได้
ผลตอบรบัทีด่จีากนกัท่องเทีย่วและ
ผู้คนในชุมชน นับว่าเป็นก้าวย่าง 
ที่ดีและควรช่วยกันสนับสนุน เพ่ือ
ลดปริมาณขยะพลาสติกที่ตกค้าง
ในทะเล ท�าลายทั้งสิ่งแวดล้อมและ
สิ่งมีชีวิตในทะเลนั่นเอง
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ไอเดยีเก๋ๆ ส�าหรบัภาชนะจากธรรมชาติ
 ตอนนี้ร้านอาหารหลายๆ แห่ง 
มีความคิดรักษ์โลกด้วยการน�าวัสดุ
จากธรรมชาติมาใช้ทดแทนภาชนะ
จากพลาสติก ไม่ว ่าจะเป็น กะลา
มะพร้าว กระทงใบตอง กระทงใบจาก  
จานจากใบไม้ธรรมชาติ หลอดจาก 
ผักบุ ้ ง  หลอดจาก เส ้นสปา เก็ตตี้  
หลอดจากก้านตะไคร้ ใครที่ท�าธุรกิจ 
ร้านอาหารลองเอาไอเดยีเหล่านีไ้ปใช้ดนูะ.. 
มันน่ารักดี

ล่าสุด กรมพัฒนาธุรกิจการค้าออกกฎกระทรวงเพื่อเพิ่มทรัพย์สินอื่นมาเป็นหลักประกัน ส�าหรับไม้ยืนต้นที่มีมูลค่าทางเศรษฐกิจ 
เพื่อส่งเสริมให้ประชาชนปลูกต้นไม้ในรูปแบบไม้ยืนต้นในที่ดินกรรมสิทธิ์ของตนเองเพื่อการออม รวมทั้งเป็นการสร้างมูลค่าทางเศรษฐกิจและ 
เพิ่มพื้นที่ป่าในประเทศไทย และประชาชนสามารถใช้ประโยชน์ในระหว่างที่ปลูกได้ด้วยการน�าไปเป็นหลักประกันทางธุรกิจเพื่อกู้ยืมเงินกับ
สถาบันการเงินได้ โดยรัฐบาลได้เปิดเผยรายชื่อ 58 พันธุ์ไม้ยืนต้น (ต้นไม้ตามบัญชีท้ายกฎหมายว่าด้วยสวนป่า) ที่ใช้ค�าประกันธุรกิจได้ใน
อนาคต เช่น ไผ่ มะม่วง ทุเรียน มะขาม ไม้ยาง มะขามป้อม ไม้สัก พะยูง ชิงชัน มะค่าโมง สะเดา ตะแบกนา สัตตบรรณ ตีนเป็ดทะเล พะยอม  
แคนา กนัเกรา ฯลฯ โดยกฎกระทรวงดงักล่าวนีก้�าลงัอยูใ่นขัน้ตอนการตรวจพจิารณาและน�าเสนอต่อคณะรฐัมนตรอีกีครัง้ ต้องตดิตามกนัต่อไป 
แต่ผลดีที่ได้แน่นอนคือการปลูกต้นไม้จะช่วยเพิ่มออกซิเจนและปรับสมดุลสิ่งแวดล้อมให้โลกใบนี้

รู้ไหม…ต่อไปปลูกต้นไม้ใช้ค�้าประกันธุรกิจได้ในอนาคต

เมื่อแอปเปิ้ลยักษ์
คิดรักษ์โลก

 นับเป็นเรื่องดีเมื่อบริษัทยักษ์ใหญ่อย่าง apple มีแนวคิดที่จะ
ช่วยรักษาส่ิงแวดล้อม โดยต่อจากน้ีในการผลิตสินค้าทุกชิ้นของ 
apple ไม่จ�าเป็นที่จะต้องขุดแร่ธาตุขึ้นมาใช้ใหม่ เริ่มที่ macbook air  
รุ่นใหม่ท่ีเปิดตัวไป ตัวบอดี้ของรุ่นน้ีท�าจากอลูมิเนียมรีไซเคิล 100% 
นอกจากนี้ยังมีการร่วมมือกับหลากหลายบริษัทเพื่อผลิตอลูมิเนียม
ในกระบวนการใหม่ๆ ที่ไม่ปล่อยก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์แต่มอบ
ก๊าซออกซิเจนแทน และยังมีการสร้างหุ่นยนต์ช่ือเจ้า Daisy ที่เป็น 
หุ่นยนต์ท่ีสามารถรีไซเคิลไอโฟนได้มากถึง 200 เครื่องต่อชั่วโมง โดย
ลูกค้าสามารถส่งเครื่องเก่ากลับไปยัง apple ได้ เพื่อแลกเป็นส่วนลด
ในการซื้อผลิตภัณฑ์ใหม่
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ผ่านไปแล้วเมื่อวันที่ 16-25 พ.ย. 2561 กับนิทรรศการประดับไฟสไตล์อาร์ต ผลงานศิลปินดัง  
30 ท่าน ณ ช่วงหนึ่งของถนนเจริญกรุงที่จัดขึ้นโดยนิตยสาร Time Out Bangkok ร่วมมือกับ 
การท่องเทีย่วแห่งประเทศไทยและกรงุเทพมหานคร ตามโครงการปลกุป้ันย่านเจรญิกรงุให้เป็น Creative 
District มาอย่างต่อเนือ่ง และกจิกรรมนีก้ไ็ด้สร้างความตืน่ตาตืน่ใจให้กบันกัท่องเทีย่วทัง้ชาวไทยและ
ชาวต่างชาต ิ แวะเวยีนเข้ามาชมงานตลอดทัง้ 10 วันทีจั่ดแสดงอย่างไม่ขาดสาย อาร์ตหรอืไม่อาร์ต  
กไ็ปเดนิเล่นเทีย่วชมกนัได้ ไปถ่ายรปูอพัขึน้โซเชยีลฯ กนัแบบไม่มใีครยอมตกเทรนด์ ฉบบันีเ้ราจงึเกบ็ภาพ
มาฝาก ส�าหรับท่านทีพ่ลาดไป ปีหน้าฟ้าใหม่เค้าอาจจะจัดอกี แต่จะเป็นทีจุ่ดเดมิหรอืไม่ จะเวียนไปจัดทีไ่หน 
กต้็องลุน้เอา คราวหน้าอย่าให้พลาด

ปลกุกรุงเทพฯ ให้ตืน่อกีครัง้จากแสงสี

AwakeningBangkok 
a festival of light
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AwakeningBangkok 
a festival of light

งานนี้นักท่องเที่ยว หรือผู้ที่ชื่นชอบการถ่ายภาพ สามารถเดินชมงานเพื่อ
เกบ็ภาพสวยๆ ได้ตามก�าลงัศรทัธาและตามแต่สังขารจะอ�านวย คอืจะไปให้ครบ
ทัง้ 30 จดุทีจ่ดัแสดงหรอืไม่กไ็ด้ เพราะงานนีไ้ม่เหมาะกบัการขบัรถตะลอนเลย  
คณุอาจจะต้องปวดหวักบัการหาทีจ่อด แทบไม่รอดสกัราย เราขอแนะน�าให้ไปด้วย
รถโดยสารสาธารณะเท่านัน้ ส�าหรบัทมีงาน Life & Metro สะดวกโดยออกเดนิทาง
จากบ้านด้วยเรอืด่วนเจ้าพระยา เทีย่วรองบ๊วย ไปขึน้ฝ่ังทีท่่าน�า้สีพ่ระยา ในเวลา
ทีฟ้่าเริม่มดืพอด ีแล้วเดนิมานดิเดยีวกถ็งึ Warehouse 30 จดุนดัพบกับเพือ่นๆ 
เรารออยูพ่กัใหญ่ๆ ไฟในจดุนีก้ไ็ม่เปิดสกัท ีเลยเดนิมาชมงานในซอย เจริญกรุง 32  
ซึง่อยูห่ลงัตกึไปรษณย์ีกลาง บางรกั อนัเป็นซอยรอยต่อกบั Warehouse 30 น่ันเอง 
ตรงนีม้งีานเด่นๆ ให้เหน็อยู ่4 ชิน้งาน จะถ่ายรปูงานเปล่าๆ หรอืจะเอานางแบบ 
นายแบบเข้าไปโพสท่า ผูจ้ดัเค้ากไ็ม่ว่าอะไร ดจูะให้การสนบัสนนุด้วยซ�า้ อย่าง 
ชิน้งานบนัไดไฟนัน่ มเีขียนไว้ทีพ่ืน้ด้วยนะว่า กรณุาถอดรองเท้า อ่า..ก็แปลว่าขึน้ไป
นัง่ หรือไปยนืบนนัน้ได้ละส ิเค้าถงึให้ถอดรองเท้า จรงิมะ ..ถ่ายรปูไปไม่รูว่้าชิน้งานสือ่
ถงึอะไร ลองสุม่เข้าไปอ่านป้ายบรรยายด ู1 อัน  “..ความเจรญิของอดีตทีถ่กูทอดทิง้ 
เช่น อาคารบางแห่งที่ถูกปล่อยทิ้งร้าง เป็นการน�าเอาขยะที่ดูไม่มีประโยชน์มา 
สร้างสรรค์เพือ่เป็นสือ่ช่วยในการเพิม่มลูค่าสิง่ทีถ่กูทิง้ขว้างให้เกดิความน่าสนใจ..”  
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งงกันใหญ่เข้าไปอกี ไม่เป็นไร ศลิปะ ไปดกัูนสวยๆ สบายใจไม่เข้าใจ กไ็ม่ต้อง
เครยีด น่ีแหละเสน่ห์ของค�าว่า “ศลิปะ” ฮา.. เดนิออกมาหน้าซอยกเ็ป็นอาคาร 
ไปรษณีย์กลาง บางรัก จุดน้ีมี 5 ช้ินงาน ด้านหน้าทีเ่ด่นเตะตากต้็องเป็นควนั
ผสานกับเลเซอร์สีๆ โดยมีเราอยูใ่ต้เมฆหมอกของควนัน้ี ถ่ายภาพแล้วจะคล้าย
มฟีากฟ้ามาอยูใ่กล้ แย่งกนัถ่ายน่าด ู ต้องรอควินานนดิๆ นอกนัน้กเ็ป็นหลอด
นีออนเปลี่ยนสี มีม่านพลาสติกใสสะท้อนแสงสี มีหนุ่มสาวมุดเข้าไปถ่ายรูป
กนัแน่น เราแอบกดภาพสาวฝรัง่มาได้หนึง่รปูแล้วรบีลงไปใต้ดนิ อนันีต้ืน่เต้น
คล้ายๆ กับไปเทีย่วดสิโก้เทคครัง้แรกเมือ่ตอนอาย ุ18 เลย เค้าเปิดเพลงคล้ายกนั  
ผสานกบัการกระพรบิไฟไปตามจงัหวะเพลง ไม่ส ิ เรยีกกระแทกแสงแว่บวาบ
ใส่หน้าซะมากกว่า น่าดิน้นะ แต่ไม่มใีครท�า เค้ามาชมงานอาร์ตกนัอะ ยนืนิง่ 
ตัง้หน้าตัง้ตาหามุมซ้ายขวาหน้าหลังถ่ายรปูกันใหญ่ ในน้ีถ่ายยาก ต้องมอืโปรจงึ
จะรอด น้องๆ หลายคนทีต่ามไปมือใหม่ล้วน ดบัอนาถไปตามๆ กนั ถ่ายภาพกนั



17Life & Metro

ออกมาสว่างเกนิไปจนภาพละลายหายไปบ้าง หรอืไม่กม็ดืตึด๊ตือ๋มองไม่เหน็อะไร
เลย แต่ไม่ยอมย้ายจดุไปทีอ่ืน่กนันะ เหมอืนกบัว่าจะรอดิน้ มนัจะฟินๆ เหมือน
เทีย่วเทคอะนะ จากนัน้กเ็ดนิต่อมาเจรญิกรงุ 36 จดุนีม้ชีิน้งานแสดงหนาแน่น
หลายจดุหน่อย คอืมทีี ่O.P. Place, O.P. Garden, บ้านพกัต�ารวจน�า้, ชมุชน
มสัยดิฮารณู, โรงแรม Swan ดไูด้ไม่ทัว่ดหีรอก เดนิหลง งงทางบ้าง แย่งเค้า 
ถ่ายรูปไม่ไหวบ้าง สนกุแบบเหนือ่ยๆ อะ แต่ว่ากไ็ด้ภาพสวยมาเยอะนะ ออกจาก
บรเิวณซอยเจรญิกรงุ 36 กต็รงมาทีจ่ดุสดุท้าย โรงหนงัปริน๊ซ์ ณ ตลาดบางรกั 
ในอดตีนัน่เอง ซึง่ปัจจบุนัเปลีย่นมาเป็นโรงแรมขนาดย่อม 26 ห้องเก๋ๆ ในช่ือ
ใหม่ว่า Prince Theatre Heritage Stay จดุนีม้ชีิน้งาน 5 ชิน้ด้วยกัน แต่เรา
เกบ็ภาพมาได้แค่ 4 จดุ ทีเ่ด่นๆ กเ็ป็นกระจกเงาตัง้หนัหน้าเข้าหากัน ถ้าเข้าไป
ยนืตรงกลางระหว่างกระจก 2 บานนีพ้อดีๆ  จะเหน็ภาพสะท้อนกลบัไปกลบั
มาหาทีส่ิน้สดุมไิด้งามตาน่าฉงน ลกึเข้าไปอกีจดุมปีระตมิากรรมเส้นใสๆ คล้าย 
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วุน้เส้น สะท้อนไฟหลากสทีีห่น้าประตทูางเข้า ด้านในก็มีเครือ่งแก้วเจยีระไนวาง
รบักับแสงเลเซอร์สลับสีเรอืงแสง ส่องประกายฟรุง้ฟริง้สวยงามวนไป ถ้าให้นัง่
มองนานๆ อาจเมา โดยไม่ต้องดืม่เหล้าใดๆ เหนือหวัขึน้ไปมกีล่องแสงสีเ่หลีย่ม
กลุ่มใหญ่ วาบแสงเปล่ียนสีวนๆ ไปไม่ต่างกัน งามคนละแบบ ฯลฯ จบจดุนีก้็
เหน่ือยแล้ว เดนิมาหลายโล จึงออกมาหาอะไรทาน ณ ตลาดบางรกั ของอร่อย
เพยีบ เจ้าดงัออกทวีกีม็มีาก เลอืกทานไม่ถกูเลย อิม่แล้วกข็ึน้รถไฟฟ้าบทีเีอส 
สถานีสะพานตากสิน กลับบ้านชิลล์ๆ สบายๆ ไว้ปีหน้ารอฟังว่าเค้าจะจดัทีไ่หน 
เราจะไปเก็บภาพมาให้ชมอกี ราตรสีวสัดิก่์อนนะคะ
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เชิญแนะน�าร้านอาหารเก๋ๆ เข้ามาได้ที่ mjmedia2008@hotmail.com

ร้านรูทเกิดขึ้นด ้วยแนวคิดว่าอาหาร
แบบดั้งเดิมดีๆ นั้นหาทานได้ยากยิ่งจริงแท้  
ณ กลางกรุง ซึ่งส่วนใหญ่ล้วนเป็นฟิวชั่นฟู้ด
แทบทั้งนั้น ท�าให้เชฟมีชื่อตามร้านอาหารดัง
ต่างก็ฉีกแนวหนี หันไปท�าอาหารที่เน้นการ 
น�าเสนอสตูรดัง้เดมิจากแหล่งก�าเนดิของอาหาร
เมนูน้ันๆ และพยายามให้คงไว้ในรสชาต ิ
เดิมแท้ๆ เพื่อให้คนไทยได้สัมผัสรสชาติจริง 

Roots Bangkok 
BBQ, Grill & Garden

ท�าความรู้จักกับอาหารนั้นๆ ว่าแท้จริงแล้ว
มนัต้องเป็นอย่างไร อันนีถ้อืว่าเป็นรสนยิมทีไ่ฮ 
และไม่ตกเทรนด์ อีกทั้งอาหารที่ดี ทานแล้ว
ต้องสุขภาพดี นี่คือรากฐานการกินดีอยู่ดีที่
มนุษย์พึงจะเป็น จึงเป็นที่มาของค�าว่า “รูท” 
ของร้านนี้ 

Roots BBQ, Grill & Garden เป็นร้านอาหาร
นานาชาต ิในโครงการ เค วลิเลจ สขุมุวทิ ซอย 26 
ตกแต่งร้านบรรยากาศร่มรื่น มีทั้งโซนแนวสวน
หลังบ้าน นั่งทานอาหารชิลล์ๆ ใต้ร่มไม้ใบบัง 
และโซนห้องปรับอากาศ เป็นได้ทั้งร้านส�าหรับ
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ครอบครัว และแหล่งแฮงค์เอาท์เม้ามอยกับ
เพื่อนฝูงมาสังสรรค์กันได้ทุกวันเวลา เราจะมา
เร่ิมว่ากนัด้วยเมนเูดด็ เข้าประเดน็กนัเลย พซิซ่า
เตาถ่านคือจานเด่น เป็นเมนูลายเซ็นที่ต้อง
ทาน วันนี้เราเลือก ซีฟู้ดพิซซ่าแป้งบางกรอบ 
เป็นแป้งสด นวดเองแบบวันต่อวัน ซีฟู้ดสด 
เน้นขนาดใหญ่ ในซอสโฮมเมดสูตรเฉพาะของ
ทางร้าน อบด้วยเตาถ่านกันต่อหน้าต่อตา ใช้
ฟืนยูคาลิปตัส ไร้ฝุ่นควัน กลิ่นเหม็นไหม้ แถม
ให้ความหอมอ่อนๆ แล้วยกมาเสิร์ฟแบบร้อนๆ 
กันทีเดียว กริลแลมป์ช็อป เนื้อแกะหมักกับ 
โรสแมรี ่โอลฟีออย กระเทยีม พรกิไทย ใช้เตาถ่าน 
อีกเช่นกัน เนื้อนุ ่มหอม รสดี มีมะเขือเทศ  
พรกิยกัษ์ย่าง จะจิ้มครีมหรือไม่ก็อร่อยได้ไม่แพ้
กนั พริพิริีช่คิเก้น เป็นไก่หมกัซอสทิง้ไว้จนได้ที่ 
แล้วน�าไปอบ ออกมาทาซอส แล้วอบอีก เพ่ือให้
หนังกรอบสีสันน่ารับประทาน การอบของที่นี่
จะพอดีๆ มีความนุ่มชุ่มชื้นอยู่ภายใน เรียกว่า 
ทานแล้วแทบละลายในปากเลย เสิร์ฟมากับ 
มนัย่าง ผกัสลดั น�า้จิม้พรกิแมกซิกัน และครมีขาว 
กริลซาลม่อน ก็เป็นอีกจาน ทานชิ้นเหมาะๆ 

 พิริพิรี่ชิคเก้น มิลาอิ สีเขียว
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Roots Bangkok 
BBQ, Grill & Garden

หมักมาด้วยโอลีฟออย พริกไทย ได้รสที่ลงตัว 
อันซาลม่อนนี้มีเคล็ดว่าถ้าอยากทานน้อยๆ ให้
ทานตอนมันสุก น�้ามันโอเมก้า 3 จะออกมา 
เป็นอนัว่าจะอิม่ไว แต่ถ้าใครทานแบบสด น�้ามัน
ในเนือ้ปลายงัไม่ออกมา จงึไม่ค่อยรูส้กึว่าเนือ้ปลา 
มีมัน จึงทานไปได้เรื่อยๆ ก็อาจท�าให้อ้วนได้ 
ตบท้ายด้วย รีซอโต้ มีเห็ดทรัฟเฟิล เห็ดออรินจิ 
เห็ดหอมและชิตาเกะ ผัดกับหอมใหญ่ให้หวาน
แบบธรรมชาติ ใส่ไวน์ขาวนิดๆ พอเห็ดสุก 
แล้วจึงใส่ข้าว ความพิเศษอยู่ที่การปรุง ต้อง
ไม่ให้สุกจนข้าวเละ เพราะเสน่ห์ของเมนูนี้
อยู ่ท่ีข้าวต้องกรุบๆ กึ่งนิ่มๆ มีเทคเจอร์ อิ่ม
อร่อยแล้วมาจิบเครื่องดื่มดีๆ กันต่ออีกนิด  
มลิาอ ิสเีขยีว เป็นน�า้แอ๊ปเป้ิลสด ผสมเฮเซลนทั 
ไซรัป โรสไซรัป เลม่อนไซรัป บลูคูลริคโซ ่

Roots Bangkok 
BBQ, Grill & Garden

 ที่ตั้ง : B-107 โครงการเค - วิลเลจ 
ถนนสุขุมวิท 26 เขตคลองเตย กทม.
 เปิด : จ. - ศ. เวลา 15.00 - 01.00 น. 
/ ส. 11.30 - 01.00 น. / อา. 11.30 - 00.00 น.
 02 661 5227
 rootsbangkok

การเดินทาง 
จากสถานรีถไฟฟ้า MRT ศูนย์การประชมุ
แห่งชาติสิริกิติ์ หรือสถานีรถไฟฟ้า BTS 
พร้อมพงศ์ แล้วต่อรถโดยสารสาธารณะ
ไปที่ เค วิลเลจ 

และไข่ขาวหน่อยๆ ให้รสเปรี้ยว 
หวานซ่าอร่อยเหาะ เอสเพรสโซ ่
โอล์ดแฟชั่น อันนี้เค้าเคลมว่าอ่อน แต่เรา
ว่าไม่นะ เป็นโซดากบัจนิบมี เอสเพรสโซ่ น�า้แขง็ 
เปลือกส้ม ดอกโป๊ยกั๊ก ประดับเชอรี่ แก้วนี้รส
ย้อนยุค ใครคออ่อนอย่าดื่มเยอะนะ 

นอกจากอาหารอร่อยแล้ว มาแฮงค์เอ๊าท์
ที่รูท ไม่มีค�าว่าเบื่อ เพราะดนตรีและความ
บนัเทงิทีร่ทูคดัสรรมาให้ แถมได้ใจคนรกัสตัว์อกี 
ต่างหาก ส�าหรับที่นี่คุณสามารถพาสัตว์เล้ียง
แสนรัก เช่น น้องหมาและน้องเหมียวเข้ามา
ได้ทุกวัน จัดงานเลี้ยงสังสรรค์ ทั้งส่วนตัวและ
องค์กร พื้นที่ของรูทก็เพียบพร้อมค่ะ 

กริลแลมป์ช็อป

 กริลซาลม่อน

 เอสเพรสโซ่โอล์ดแฟชั่น

  ซีฟู้ดพิซซ่าแป้งบางกรอบ

 รีซอโต้ 
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Health
TEXT : Chayanee A. 

มาลองค�านวณอายุร่างกายกนั…
คณุแก่เกนิวยัไปหรอืยงั

 การค�านวณอายุร่างกาย (ฺBody Age) จะท�าให้รู้ถึงความเส่ือมของ
ร่างกาย ซึ่งโดยทั่วไปเรามักจะบอกอายุตามอายุท่ีนับตามวันเดือนปีเกิด 
ซึ่งเรียกว่า “อายุปฏิทิน (Calendar Age)” บางครั้งพบว่าคนที่อายุปฏิทิน
เท่ากัน ท�าไมบางคนดูแก่กว่าอายุ บางคนดูแล้วอ่อนกว่าอายุที่แท้จริง  
ซึ่งอาจจะเกิดจากปัจจัยหลายประการ เช่น การดูแลรักษาสุขภาพ  
การออกก�าลังกาย พฤติกรรมการบริโภค การพักผ่อน เป็นต้น

วิธีการประเมินอายุร่างกายโดยทดสอบสมรรถภาพของร่ายกาย 
และการตอบค�าถามต่อไปนี้
 ตอบค�าถามข้อ 1 - 5 เพื่อประเมินอายุร่างกายของคุณ โดยการ
เพิ่มหรือลดจ�านวนปีจากอายุของคุณในปัจจุบัน

ข้อมูลอ้างอิง http://www.wikihow.com/Calculate-Your-Body-Age 22 Life & Metro

สรุปการค�านวณอายุร่างกาย
อายุปัจจุบัน = …………..……ปี
ใส่ผลการประเมินของแต่ละข้อและเครื่องหมาย + / - ด้วย 
(ตรงนี้จะท�าเป็นตารางก็ได้นะคะ) 
ใส่คะแนนตามข้อ +/-
1 …………….…………….…………….…………….…………….
2  …………….…………….…………….…………….…………….
3  …………….…………….…………….…………….…………….
4  …………….…………….…………….…………….…………….
5  …………….…………….…………….…………….…………….

 
1.  วัดค่าความยาวรอบสะโพก (A) .........นิ้ว
     ค่าความยาวรอบเอว (B).......... นิ้ว
     ค�านวณสัดส่วน  A/B = ……….………..
(ถ้าสัดส่วน A/B น้อยกว่า 0.816 ให้บวก 4 ปี) 

2. วางนิ้วที่ข้อมือ แล้วนับการเต้นของชีพจรภายใน 10 วินาที 
แล้วคูณจ�านวนการเต้นของชีพจร
ก. ถ้า 54-59 ครั้ง ให้ลบ 4 ปี 
ข. ถ้า 60-64 ครั้ง ให้ลบ 2 ปี
ค. ถ้า 65-72 ครั้ง ให้บวก 1 ปี
ง. ถ้า 73-76 ครั้ง ให้บวก 2 ปี
จ. ถ้า 77-82+ ครั้ง ให้บวก 4 ปี

3. นั่งกับพื้น หลังตรง ขา 2 ข้างชิดกัน ย่ืนมือทั้งสองไปข้างหน้าอยู่ใน
ระดับไหล่ ท�าเครื่องหมายจุดเริ่มต้นที่พื้นโดยวัดจากระยะปลายนิ้วมือ จาก
น้ันให้ค่อยๆ โน้มตัวไปข้างหน้าให้มากที่สุดโดยให้ขาเหยียดตรงเสมอ แล้ว 
ท�าเครื่องหมายจุดสิ้นสุดที่พ้ืนโดยวัดจากระยะปลายสุดของนิ้วมือที่ท�าได้  
จากนั้นวัดระยะห่างระหว่างจุดเริ่มต้นและจุดสิ้นสุด (วัดเป็นนิ้ว)
ก. ถ้ามีค่า 0-10 นิ้ว ให้บวก 3 ปี
ข. ถ้ามีค่า 10.1-15 นิ้ว ให้บวก 2 ปี
ค. ถ้ามีค่า 15.1-16 นิ้ว ให้ลบ 2 ปี
ง. ถ้ามีค่า 16.1-19+ นิ้ว ให้ลบ 3 ปี

4.  ท�าท่าวิดพื้นโดยให้วางเข่ากับพื้น ท�าล�าตัวเป็นเส้นตรง แล้วนับจ�านวน
ครั้งของการวิดพื้นที่ท�าได้มากที่สุด โดยต้องท�าอย่างต่อเนื่อง (ห้ามหยุดพัก) 
การลงแต่ละครั้งต้องให้หน้าอกห่างจากพื้นประมาณ 4 นิ้ว
ก. ถ้าได้ 0-30 ครั้ง ให้ บวก 2 ปี
ข. ถ้าได้ 31-60 ครั้ง ให้ บวก 1 ปี
ค. ถ้าได้ 61-90 ครั้ง ให้ ลบ 1 ปี
ง. ถ้าได้ 91+ ครั้ง ให้ ลบ 1 ปี

5.  ตอบค�าถามต่อไปนี้ แล้วรวมคะแนนที่ได้ :
5.1 คุณทานอาหารวันละกี่ครั้ง (รวมของทานเล่น)
ก. 2 ครั้ง ได้ 1 คะแนน
ข. 3 ครั้ง ได้ 2 คะแนน
ค. 4 ครั้ง ได้ 3 คะแนน
ง. 5 ครั้ง ได้ 4 คะแนน

5.2 คุณทานอาหารที่มีไขมันสูงหรือของทอดบ่อยแค่ไหน
ก. เป็นประจ�า (7 หรือมากกว่าต่อสัปดาห์) ได้ 1 คะแนน
ข. บางครั้ง (4-6 ครั้งต่อสัปดาห์) ได้ 2 คะแนน
ค. นานๆ ครั้ง (1-3 ครั้งต่อสัปดาห์) ได้ 3 คะแนน
ง. ไม่เคยเลย ได้ 4 คะแนน

5.3  คุณทานอาหารหรือของทานเล่นที่มีผลไม้หรือผักบ่อยแค่ไหน
ก. ไม่เคยเลย ได้ 1 คะแนน
ข. นานๆ ครั้ง (1-5 ครั้งต่อสัปดาห์) ได้ 2 คะแนน
ค. บางครั้ง (6-9 ครั้งต่อสัปดาห์) ได้ 3 คะแนน
ง. เป็นประจ�า (10 ครั้งหรือมากกว่าต่อสัปดาห์) ได้ 4 คะแนน

5.4  คุณหลีกเลี่ยงการทานอาหารที่มีส่วนประกอบของไขมันไม่อิ่มตัว ไขมัน
อิ่มตัว และส่วนประกอบที่มีโซเดียม ไนเตรต และน�้าตาลมากน้อยแค่ไหน
ก. ไม่เคยเลย ได้ 1 คะแนน
ข. นานๆ ครั้ง  ได้ 2 คะแนน
ค. บางครั้ง  ได้ 3 คะแนน
ง. เป็นประจ�า ได้ 4 คะแนน

รวมคะแนนที่ได้ตั้งแต่ข้อ 5.1-5.4 แล้วอ่านค่าด้านล่าง
ก. 0-9 คะแนน ให้ บวก 3 ปี
ข. 10-12 คะแนน ให้ บวก 2 ปี
ค. 13-15 คะแนน ให้ ลบ 2  ปี
ง. 16-17 คะแนน ให้ ลบ 3 ปี

***อายุร่างกาย = อายุปัจจุบัน รวมกับ ค่าที่ได้จากข้อ 1 ถึง 5 
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 การนอนดึก นอนน้อย ย่อมส่งผลเสียต่อร่างกาย ยิ่งการนอนดึกสะสมกันเป็นเวลานาน
ก็เหมือนกับการท�าร้ายร่างกายของเราทุกๆ วัน การนอนดึกส่งผลให้เมื่อเราตื่นขึ้นมาจะมี
อาการเบลอๆ มึนๆ ขี้หลงขี้ลืม การรับรู้ตอบสนองช้า เป็นเพราะสมองนั้นท�างานไม่เต็มที่ 
สมองสั่งการช้ากว่าปกติ ท�าให้ท�างานหรือเรียนได้ไม่เต็มที่ ไม่มีสมาธิในกิจกรรมที่ต้องท�า 
นอกจากนี้การนอนดึกยังท�าให้อ้วนอีกด้วย เพราะเมื่อตื่นขึ้นมาร่างกายจะหลังฮอร์โมน 
คอร์ตซิอล ท�าให้รูสึ้กหิวมากขึน้และรูส้กึอยากอาหารหวานๆ หรอืน�า้ตาลมากกว่าเดมิ แถมยงั 
ท�าให้ผวิพรรณดไูม่สดใส เปล่งปลัง่ หน้าแก่ก่อนวยัอนัควร หน้าตาหมองคล�า้ ผวิหนงัเหีย่วย่น  
ดังนั้นควรนอนหลับสนิทอย่างน้อยวันละ 6 - 8 ชั่วโมง เพื่อสุขภาพที่ดีกว่า

 คนญีปุ่น่ส่วนใหญ่จะหยดุกนิก่อนรูส้กึอิม่ การท�าเช่นนีเ้รยีกว่า “ฮาระ ฮาจ ิบงุ เมะ” 
ซึง่หมายถงึ การรบัประทานอาหารเข้าไปแค่เพยีงเกอืบอิม่ หรอืประมาณแปดใน
สิบส่วน และรับประทานให้ช้าลง เนื่องจากกระเพาะอาหารท�างานค่อนข้างช้า
โดยเฉพาะกับการตอบสนองความรู้สึกอิ่มของร่างกาย ซึ่งต้องใช้เวลาประมาณ 
20 นาที นี่คือวิธีควบคุุมปริมาณน�้าหนักที่ดีต่อสุขภาพ นอกจากนี้ชาวญี่ปุ่น 
ส่วนมากไม่ค่อยติดรสหวาน คนญ่ีปุ ่นโดยเฉล่ียกินน�้าตาลในปริมาณเพียง  
48.8 กรัมต่อวัน ซึ่งค่อนข้างน้อยเมื่อเปรียบเทียบกับคนอังกฤษที่รับน�้าตาลใน
ปริมาณ 100.4 กรัมต่อวัน การบริโภคน�้าตาลในปริมาณที่สูงจะส่งผลให้เกิด 
โรค เช่น โรคเบาหวาน โรคอ้วน โรคหัวใจ และความดันเลือดสูง การลดการ
บริโภคน�้าตาลจะช่วยให้มีสุขภาพที่แข็งแรงกว่า

ท�าไมคุณควรเลิกสูบบุหรี่ตั้งแต่วันนี้ 
 การสบูบหุร่ี 1 มวน เท่ากบัท�าลายชวีติ 
11 นาท ีถ้าสบูไป 1 ซอง กเ็ท่ากบั 3 ชัว่โมง 
40 นาที นอกจากบุหรี่จะเป็นสาเหตุของ
โรคถุงลมโป่งพอง มะเร็งปอดโดยตรง
แล้ว และยังเพิ่มความเสี่ยงของการเกิด
โรคหัวใจอีกด้วย

วัยรุ่นและหนุ่มสาวชาวออฟฟิศ…
ฟิตหนัก นอนน้อย สุขภาพแย่

อีกหนึ่งเทคนิคการกิน
เพื่อสุขภาพแบบชาวเจแปน

เทคนิคบาลานซ์ชีวิต
แบบ 8 - 8 - 8
 นี่คือการจัดสมดุลการใช้ชีวิต
อีกรูปแบบหนึ่ง โดยใช้วิธีแบ่งเวลา
ใน 24 ช่ัวโมงแบบ 8 - 8 - 8 คือ 
ท�างาน 8 ชั่วโมง นอนหลับพักผ่อน 
8 ชั่วโมง และท�ากิจกรรมต่างๆ  
8 ช่ัว โมง เช ่น  ดู แลครอบครัว  
ออกก�าลังกาย พบปะเพื่อนฝูง ฯลฯ 

ที่มาข้อมูล: กรมสุขภาพจิต 
กระทรวงสาธารณสุข
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 นอกจากท่าการออกก�าลังมือด้านบนที่แนะน�าแล้ว ลองหาลูกบอลนิ่มๆ ไว้บนโต๊ะท�างาน  
การออกแรงบบีลกูบอลนิม่ เป็นการบรหิารความแขง็แกร่งในการจบัของกล้ามเนือ้มอื นิว้และข้อต่อต่างๆ 
วธิทีีถ่กูต้องให้ถอืลกูบอลนิม่ไว้ในมอืแล้วบบีแรงๆ ประมาณ 5 วนิาทก่ีอนคลายมอื ท�า 10 - 15 คร้ัง 
ท�าสัปดาห์ละสองถึงสามครั้ง จะช่วยให้มือของคุณมีพลังในการหยิบจับและยกสิ่งต่างๆ ได้ดีข้ึน  
หากวนัไหนรูส้กึว่ามอือ่อนล้าลองแช่มอืในน�า้อุน่ จากนัน้ลองนวดมอืและนิว้ช้าๆ เพือ่เป็นการกระตุน้
การไหลเวยีนของโลหติและช่วยเพิม่ความยดืหยุน่ หรอืจะลองแช่มอืในขีผ้ึง้พาราฟินอุน่ๆ กไ็ด้

Exercise
TEXT : Chayanee A. 

 ยกแขนทั้งสองข้างไป
ด้านหน้าแล้วสะบัดมือ 
ประมาณ 10 วินาที 

จับมือทั้งสองข้างหัน
เข้าหากัน ในท่าให้มือสอด
ประสานกันไว้ จากนั้นหมุน
ตามเข็มนาฬิกา 10 ครั้ง 

และทวนเข็มนาฬิกา 
อีก 10 ครั้ง

ดึงนิ้วมือทีละนิ้วใน 
ทางตรง เริ่มด้วยนิ้วโป้งก่อน 

จากนั้นหมุนนิ้วแต่ละนิ้ว  
4 ครั้ง ไล่ท�าจนครบ 

ทั้ง 10 นิ้ว

กางมือออกทั้งสองข้าง 
จากนั้นก�ามือ สลับการก�า

และการแบมือ  
ประมาณ 10 วินาที

*หมายเหตุ ควรท�าทุกท่าและโดยใช้เวลาทั้งหมดไม่เกิน 5 นาที

ท่าบรหิารมอืส�าหรบัหนุม่สาวชาวออฟฟิศ
  “มือ” ก็เป็นอวัยวะหนึ่งที่มีความส�าคัญไม่แพ้อวัยวะส่วนอื่นๆ ของร่างกาย ช่วยให้เราหยิบ จับ 
เขียน ยกสิ่งต่างๆ แกะ เกา ฯลฯ แต่การใช้งานกล้ามเนื้อมือในท่วงท่าเดิมๆ ซ�้าๆ เป็นเวลานาน 
สม�่าเสมอก็อาจจะท�าให้กล้ามเนื้อมือและข้อต่อต่างๆ เกิดการอักเสบหรือเป็นพังผืดได้ โดยเฉพาะ
หนุม่สาวออฟฟิศทีจ่บัเมาส์คอมพวิเตอร์อยูต่ลอดเวลา อาจท�าให้เกดิการเกรง็ของเอน็ยดืรอบข้อมอื 
หากปล่อยทิง้สะสมเอาไว้ อาจเกดิเป็นโรคพงัผดืทบัเส้นประสาทได้ ซึง่การรกัษามกัมาในรปูแบบของ
การผ่าตัดที่ต้องเจ็บตัว เสียเวลา เสียเงิน ดังนั้น Life & Metro ฉบับนี้ขอแนะน�า ท่าบริหารมือและ
ข้อมือ เพื่อป้องกันการเกิดโรคพังผืดทับเส้นประสาท ท่าง่ายๆ ที่ท�าได้ทุกที่ ทุกเวลา

ท่าที ่
1

ท่าที ่
5

ยกแขนทั้งสองข้างไป 
ด้านหน้า ก�ามือไว้แบบ

หลวมๆ แล้วหักข้อมือออก
ทั้งสองข้างพร้อมๆ กัน 

ท�าท่านี้ 5 วินาที  
จ�านวน 2 ครั้ง

ท่าที ่
2

ท่าที ่
4

ท่าที ่
3
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Love & Relation
TEXT : Chayanee A. 

1 สปูน (Spoon)
นอนหันไปทางเดียวกัน โดยผู้ชายโอบกอดผู้หญิงจากด้านหลัง บ่งบอก

ถึงความปรารถนาของฝ่ายชายที่ต้องการความเป็นผู้น�า เพื่อปกป้องคนรักของ
ตนเองและมีความมั่นคงต่อความรัก

2 เดอะลูสสปูน (The Loose Spoon)
นอนหันไปทางเดียวกัน โดยผู้ชายโอบกอดผู้หญิงจากด้านหลัง แต่มี

ระยะห่างที่ไม่แนบชิดกัน ความรักของทั้งคู่ยังมั่นคงดี ซึ่งในบางเวลาที่ต้องการ
ความเป็นส่วนตัวบ้าง แต่ฝ่ายชายยังปรารถนาที่จะดูแลและปกป้องฝ่ายหญิง
ด้วยเช่นกัน

3 เดอะเชส (The Chase)
นอนหนัไปทางเดยีวกนั โดยผูห้ญงิโอบกอดผูช้ายจากด้านหลงั โดยฝ่ายหญงิ

ต้องการความเป็นผู้น�า และต้องการให้อีกฝ่ายรักตนเองด้วยเช่นกัน

4 เดอะแทงเกิ้ล (The Tangle)
นอนหนัหน้าเข้าหากนัแล้วกอดเกีย่วแนบแน่น บ่งบอกถงึความสมัพนัธ์ที่

หวานชื่นมากๆ ซึ่งมักจะพบในคู่รักที่เพิ่งแต่งงานกันใหม่ๆ หรือไปฮันนีมูนด้วย
กัน โดยไม่อยากจะอยู่ห่างกันสักเพียงวินาที

5 ลิเบอร์ตี้ (Liberty)
นอนหนัหลงัให้กนัและมรีะยะห่างทีไ่ม่แนบชดิกนั ท่านอนของคูร่กัแบบนี้ 

หมายถึงความสัมพันธ์ท่ีเริ่มจะมีระยะห่าง และต่างคนต่างต้องการความเป็น 
ส่วนตัวมากขึ้น แต่ก็ไม่ถึงขั้นเบื่อหรืออยากเลิกราขนาดนั้นหรอกนะ

ท่านอนของคณุและคู่รัก
บ่งบอกอะไรได้บ้าง

6 เดอะแบล็ค คิสเซอร์ (The Black Kisser)
นอนหนัหลงัให้กนัแต่ยงัชดิตดิกนั คล้ายคลงึกบั “ท่าลเิบอร์ตี”้ เป็นท่านอน 

ที่บอกถึงความรู้สึกสบายๆ ต่อกัน และยังมีความใกล้ชิดต่อกันอยู่บ้าง

7 เดอะโรแมนติก (The Romantic)
ผู้หญิงนอนแนบชิดข้างๆ โดยใช้ใบหน้าซบอกและฝ่ายชายโอบไหล่ เป็น

ท่านอนที่พบได้บ่อย ซึ่งแสดงออกถึงความรักที่ยังคงสดใหม่และเต็มไปด้วย
ความปรารถนาต่อกนั รวมถงึความเชือ่ใจของฝ่ายหญงิทีต้่องการให้อกีฝ่ายดแูล 
ปกป้อง

8 เดอะสเปซฮ็อก (The Space Hog)
ต่างคนต่างนอนด้วยท่าที่ตนเองสบายที่สุด อาจเพราะหมายถึงความรัก

ที่จืดจางและเริ่มจะไม่สนใจอีกฝ่าย ลองเช็กดูสิว่าความรู้สึกนั้นมันจริงหรือไม่
และควรแก้ไขอย่างไร หรือบางทีอาจจะเกิดจากความสบายใจ ไม่ต้องกังวล 
ต่อกันก็เป็นได้ จริงไหม

 นกัจติวทิยาได้ท�าการวเิคราะห์ความสัมพันธ์ของคูร่กั
ผ่านท่านอน มาลองดกูนัว่าความสมัพันธ์ของคณุและ
คูร่กัเป็นอย่างไรในช่วงนีผ่้านท่านอน 

• มกีารวจิยัในปี 1980 พบว่าผูช้ายทีจ่บูภรรยาก่อนไปท�างานมแีนวโน้มจะมชีวิีตยืนยาวกว่า
 คนทีไ่ม่ได้จบูหรอืยงัเป็นโสด แต่ต้องเป็นจบูทีม่าจากใจไม่ใช่การโดนบงัคบันะ

• รูไ้หมว่าระหว่างการจบูมกีล้ามเนือ้กว่า 146 มดัทีท่�างาน ช่วยเผาผลาญได้มากกว่า 
 26 แคลอรเีลยทเีดยีว

• การจบูช่วยลดความเครยีด แถมท�าให้รูส้กึปลอดภยั เพราะว่าการจบูจะช่วยลดฮอร์โมน
 ทีท่�าให้เกดิความเครยีด และการลดความเครยีดนีเ่องทีท่�าให้เรารูส้กึปลอดภยั

• ผูค้นมากถงึ 2 ใน 3 มกัจะเอยีงศรีษะไปทางขวาในการจบู ซึง่ยงัไม่มกีารวจิยัว่าเพราะอะไร
 เหมอืนกนั

เรื่องเกี่ยวกับการจูบ
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Beauty
TEXT : Chayanee A. 

Easy Tips for your Beautiful Eyes...without Eyeliner 
เคลด็ลบัเนรมิตดวงตาให้สวยโดดเด่นเกินใครแม้ไม่มอีายไลเนอร์

 แต่งแต้มดวงตาคู่สวยให้งดงามเฉิดฉายอยู่เสมอแม้คุณจะท�า 
อายไลเนอร์แท่งโปรดหล่นหายหรือหลงลืมเอาไว้ท่ีไหนสักแห่ง  
เพียงใช้เทคนิคง่ายๆ เหล่านี้

• คิ้วสวยเด่น
 แค่การแต่งคิว้ให้สวยเป๊ะกส็ามารถท�าให้ใบหน้าดโูดดเด่นขึน้มาได้ไม่ยากแล้ว 
ที่ส�าคัญพยายามกันคิ้วให้สวยได้รูปเสมอด้วย เวลาที่แต่งคิ้วจะได้ง่ายและสะดวก 
อย่าลมืเลอืกสคีิว้ให้เข้ากบัโทนสผีมด้วยจะได้ดสูวยกลมกลนืไปด้วยกนัหมดทัง้หน้า 
หลายคนอาจถามต่อว่าแล้วจะกนัคิว้หรอืถอนคิว้ดกีว่ากนั อนัทีจ่รงินัน้ใช้ได้ทัง้สองวธิ ี
แล้วแต่ว่าคุณจะถนัดวิธีไหน บางคนชอบการกันค้ิวเพราะไม่เจ็บเท่าการถอน  
แต่ประสบปัญหาว่าคิ้วที่งอกขึ้นมาใหม่จะเป็นเส้นแข็งๆ แหลมต้องหมั่นส�ารวจ
ขนคิว้ทีง่อกออกมาใหม่แล้วคอยกนัอยูต่ลอด ส่วนการถอนนัน้อาจจะเจบ็มากกว่า  
แต่จะได้ขนคิ้วที่เรียงเส้นเป็นระเบียบมากกว่า เพราะใช้วิธีดึงจากรากเลยทีเดียว

• สวยฉ�่าด้วยขนตาปลอม
 ติดขนตาปลอมเพื่อเพิ่มขนตาให้ดูยาวและมีวอลุ่มมากขึ้น ควรเลือกติดขนตา
ให้เหมาะสมด้วย ไม่ควรหนาหรือยาวเว่อร์จนเกินไป เพราะอาจจะท�าให้ดูสวย
แบบเว่อร์วังหลอกตาจนเกินไป ทางที่ดีแนะน�าให้ลองติดขนตาปลอมหลายๆ 
แบบดูก่อนเพื่อจะได้หาอันที่เหมาะสมกับดวงตาของเราที่สุด และควรหมั่นดูแล
รกัษาความสะอาดและเลอืกคณุภาพของกาวทีใ่ช้ให้เหมาะสมเพือ่ความสวยแบบ
ปลอดภัย

• ปัดมาสคาร่าเพิ่มเสน่ห์
 มาสคาร่านอกจากจะท�าให้ขนตาแลดูงอนยาวขึ้นแล้ว ยังเพิ่มเสน่ห์ให้ดวงตา
ได้มากกว่าการกรีดอายไลน์เนอร์หลายเท่าอีกด้วย แนะน�าให้เลือกใช้มาสคาร่า 
สีที่ใกล้เคียงกับขนตามากที่สุด หรือจะใช้สีน�้าตาลก็ช่วยให้ขนตาดูหนางอนยาว
ได้เหมือนกัน

 เหตุที่เป็นเช่นนั้นเป็นเพราะว่าริมฝีปากของแต่ละคนมีสีต่างๆ กัน 
ลิปสติกที่ผลิตมานั้นจะให้สีตามที่เห็น แต่เมื่อไปอยู่บนวัตถุใดที่ไม่ใช่
พื้นสีขาว สีก็จะเปลี่ยนทันที วิธีแก้ง่ายๆ แนะน�าให้ปัดแป้งฝุ่นเบาๆ 
รองพ้ืนบนริมฝีปากก่อน แล้วจึงค่อยทาลิปสติกลงไป สีจะสวย
เหมือนสีจากแท่งมากยิ่งขึ้น

True Colors 
ท�าไมลปิสตกิทีเ่ราเหน็สสีวยๆ
เมือ่ซือ้มาทาแล้วสไีม่สวยอย่างทีเ่หน็
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Olive Oil for Shinny Hair 
น�า้มนัมะกอกนัน้ดต่ีอเส้นผม

 ผมสวยด้วยน�้ามันมะกอก 
เคล็ดลับง่ายๆ ที่ท�าได้เองที่บ้าน
ไม่ต้องเสยีเงนิเข้าซาลอนหรหูราใดๆ 
เพยีงใช้น�า้มนัมะกอก 2 ช้อนโต๊ะ  
ชโลมเส ้นผมให ้ทั่ วและนวด 
หนังศีรษะไปพร้อมๆ กัน จากนั้น
ใช้ผ้าขนหนชูบุน�้าอุน่แล้วพนัรอบ
ศีรษะไว้ประมาณ 10 - 15 นาที 
แล้วจงึล้างออก สระผมให้สะอาด
ตามปกติ เม่ือผมแห้งจะพบว่า
เส้นผมนุ่มสลวยและเงางามขึ้น
อย่างเห็นได้ชัด

 สาวๆ ในสมยัก่อนไม่มีมอยส์เจอไรเซอร์และเซร่ัมในการปรนนิบตัผิวิ 
แต่พวกเธอมักใช้น�้ามันมะพร้าวทาให้ทั่วใบหน้า แล้วทิ้งไว้ เรียกว่า
เป็นขั้นตอนการเตรียมหน้าก่อนแต่งหน้าก็ได้ ซ่ึงน�้ามันมะพร้าวนั้น
มีสารพัดประโยชน์มากมาย ทั้งบ�ารุงผิว บ�ารุงผม ล้างเคร่ืองส�าอาง
ก็ได้ แถมยังช่วยมอบความชุ่มชื้นเปล่งปลั่งให้ผิวได้ดี ส่วนในเรื่องของ
เมคอัพ สาวโบราณนั้นเก่งไม่น้อย ที่หยิบจับเอาสิ่งต่างๆ ในธรรมชาติ
มามอบสีสันบนใบหน้า อย่างการเขยีนคิว้ในสมยัก่อนจะใช้มะพร้าวห้าว 
ที่ฝนปลายจนแหลมน�าไปเผาไฟจนด�า จากนั้นน�ามาเขียนคิ้ว  
ซึ่งขอบอกเลยว่าสีติดคงทนยาวนานมาก ส่วนริมฝีปากและแก้ม
สามารถสวยได้ด้วยชาดสีแดง ซ่ึงจะเป็นเป็นแผ่นกระดาษสีๆ วิธีใช้ 
ก็น�าปากไปประทับบนกระดาษก็จะได้สีติดออกมาแบบง่ายดาย 

Beauty Secrets 
สตูรความงามของสาวโบราณ

 เพียงจุ่มปลายนิ้วลงไปในชามที่มีนมอุ่นๆ ทิ้งไว้ประมาณ 
5 - 10 นาที จากน้ันเช็ดออกด้วยผ้าไมโครไฟเบอร์ จะช่วย
ให้ปลายนิ้วชุ่มช้ืน ลดการแห้งลอกของผิวหนังรอบๆ เล็บ  
รวมท้ังเล็บก็จะไม่เปราะง่ายและมีความแข็งแรงมากข้ึนด้วย 
แนะน�าให้ท�าเป็นประจ�า สัปดาห์ละ 1 - 2 ครั้ง

เพิ่มความนุ่มชุ่มชื้นให้ปลายนิ้ว
และเล็บของคุณ
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Hot Items…
Change Your Look
ก่อนจะปิดท้ายปลายปี หลายคนอาจก�าลัง

มองหาของขวัญดีๆ ให้ตัวเองเพื่อตอบแทน

การท�างานหนกั เรยีนหนักมาทัง้ปี หรอืมองหา

ไอเท็มที่จะปรับลุคเปลี่ยนแปลงตัวเองเป็น 

คนใหม่อยู่ Life & Metro ฉบับนี้ขอแนะน�า

หลากหลายไอเท็มที่จะช่วยอัพลุคของคุณให้

สวยหล่อดูดีและมีเสน่ห์มากกว่าที่เคย

TEXT : Chayanee A.
Shopping Guide

Swatch Central World Megastore…Wow!!
 สโตร์ใหม่เอาใจแฟนพันธุ์แท้สวอท์ช 
 Swatch เผยโฉมนาฬิกาคอลเลกชั่นสุดพิเศษอย่าง Swatch X Damien 
Hirst, Swatch X Thyssen Museum และ Swatch X Boa Mitsura ต้อนรบั
สโตร์ใหม่ที่ใหญ่ที่สุดในประเทศไทยเป็นครั้งแรก รวบรวมทุกคอลเลกชั่นไว้ที่นี่ 
ที่เดียว ให้เหล่าแฟนพันธุ์แท้ได้เพลิดเพลินไปกับการเลือกสรรตั้งแต่นาฬิกา 
เรือนโปรดไปจนถงึรุน่ลมิเิตด็ อดิชิัน่ ด้วยพืน้ทีก่ว่า 170 ตารางเมตร กบั Swatch 
Central World Megastore ชัน้ 1 ณ ศนูย์การค้าเซน็ทรลัเวลิด์ และในโอกาส
สุดพิเศษของการเฉลิมฉลองครบรอบ 90 ปีของ Mickey Mouse นี้ สวอท์ช
หยิบยกผลงานของศิลปินระดับโลกอย่าง Damien Hirst สรรค์สร้างเรือน 
เวลาที่น่าประทับใจด้วยนาฬิการุ่น MIRROR SPOT MICKEY ในดีไซน์ที ่
เกิดจากวงกลมมาเรียงต่อกัน ยกระดับความ Exclusive มาให้ถึงที่ มีเพียง 
200 เรือนในประเทศไทย แฟนๆ มิกกี้อย่าช้า รีบไปหาจับจองด่วน

New Collection from PATINYA
คอลเลกชั่นล่าสุดจากแบรนด์ “ปฏิญญา”
 ขอแนะน�าคอลเลกชั่นสปริง ซัมเมอร์ 2019 และแคปซูลคอลเลกชั่น ท่ีมีชื่อว่า  
The Serendipity Journey of Successful Woman เส้นทางท่ีน�าพามาซึ่ง 
ความส�าเร็จของผู้หญิงยุคใหม่ ถ่ายทอดผ่านดีไซน์คลาสสิกที่มีความเรียบโก้ ผสานความ
หวานและเซก็ซีเ่อาไว้อย่างลงตวั โดยการใช้ผ้าหลากหลายชนดิทีม่เีทก็ซ์เจอร์แตกต่างกนั 
เฉดสีเด่นประจ�าคอลเลกชั่นนี้ได้น�าโทนสีร้อนและโทนสีเย็น อาทิ สีเขียวเลมอน สีส้มอิฐ  
สีเขียวฟลูออเรสเซนส์ สีขาวสีชมพูอ่อน สีม่วงไลแลค สีเบจและสีด�า มาใช้ผสมผสานกัน
ได้อย่างงดงาม แปลกตา หาซือ้ได้ทีศ่นูย์การค้าสยามพารากอน ศนูย์การค้าเซน็ทรลัชดิลม 
เซน ศูนย์การค้าเซ็นทรัลเวิลด์และศูนย์การค้าดิเอ็มโพเรียม
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Conceal & Reveal 
สปอร์ตแวร์น้องใหม่ดีไซน์โดดเด่น 
 เสื้อผ้าออกก�าลังกายและชุดล�าลอง แบรนด์ U-P  
กบัคอนเซป็ต์การออกแบบทีถู่กดีไซน์ด้วยฟังก์ช่ันทีเ่หมาะสม 
กับการใช้งานในทุกกิจกรรม “สนุก เท่ ให้พลัง ไม่เยอะ” 
โดยคอลเลกชั่นเปิดตัวนี้มีชื่อว่า CONCEAL & REVEAL 
น�าเสนอแรงบันดาลใจจากไลฟ์สไตล์การใช้ชีวิตของ 
คนยุคปัจจุบันที่มักเร่งรีบและชื่นชอบการท�ากิจกรรมที่
หลากหลาย ถ่ายทอดสูเ่สือ้ผ้าออกก�าลงักายและชดุล�าลอง
ในดไีซน์ทีโ่ดดเด่นอย่างมเีอกลกัษณ์โดยมหีนุม่พุฒ ิ - พุฒชัิย 
เกษตรสิน เป็นพรีเซนเตอร์
 พบกับเสื้อผ้าออกก�าลังกายและชุดล�าลองแบรนด์ 
U-P ได้แล้ววนันีท้ีแ่ผนกเสือ้ผ้ากฬีาของศนูย์การค้าชัน้น�า 
ร้านแม็คยีนส์ หรือ U-P แฟล็กชิปสโตร์ ที่ Stadium One 
สปอร์ตคอมมูนิตี้มอลล์ใจกลางกรุงเทพฯ พร้อมช่องทาง 
ออนไลน์ผ่าน Facebook, Instagram, Line @upactivewear, 
upactivelife.com และ mcshop.com

Ultra Tech & Kamanda
ศึกระหว่างเบจิตาและจอมมารบู
สู่สนีกเกอร์แสนสดใส 
 อาดิดาส ออริจินอลส์ เปิดตัวโปรเจค
การร่วมมือกับ โทเอ แอนิเมชั่น และ
ภาพยนตร์แอนิเมะชื่อดังระดับโลก
อย่างดราก้อนบอล แซด โดยดึง
เรื่องราวการต่อสู้ของเหล่าฮีโร่
และวายร้ายทีม่คีวามโดดเด่น 3 คู่ 
มาสร้างสรรค์และออกแบบรองเท้าสนีกเกอร์ สนนราคาอยู่ที่ adidas Originals 
by Dragon Ball Z รุ่น Ultra Tech ราคา 6,500 บาท และรุ่น Kamanda 
ราคา 5,500 บาท หาซือ้ได้ทีอ่าดดิาส แบรนด์เซน็เตอร์ เซน็ทรลัเวลิด์, ร้านอาดดิาส 
ออริจินอลส์ สยามเซ็นเตอร์, ร้านอาดิดาส ออริจินอลส์ ไอคอนสยาม, JD 

Sports, Carnival และทางออนไลน์
ที่ https://www.adidas.co.th/

th/dragon_ball_z ติดตาม
รายละเอยีดการวางจ�าหน่าย

และ ติดตามข ่ า วสาร
เพิ่มเติมได้ท่ี www.

facebook.com/
adidasTH  

Sniff Me If You Can
กรุ่นกลิ่นหอมแบบลิมิเต็ด

ต้อนรับช่วงเทศกาล 
สวย หรูหรา น่าครอบครองเป็นที่สุดกับผลิตภัณฑ์
ความหอมจากแบรนด์ Jo Malone ที่ยกขบวน 

ความหอมรุ่นลิมิเต็ดมาให้ได้จับจอง ทั้ง White Moss 
& Snowdrop, Orange Bitters และ English 
Pear & Fressia ที่มาในแพคเกจจิ้งลวดลายพิเศษ 

เปล่งประกายระยิบระยับชวนฝัน หาซื้อได้ที่  
Jo Malone London Boutique Siam Paragon, 

The Emporium, Central Chidlom  
และ Zen
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Horoscope
TEXT: อ.วงศ์วริศ เอี่ยมส�าอางค์ โทร.09 1449 5198

ค�าพยากรณ์ 1 - 31 ธันวาคม 2561

ชาวราศเีมษมีการวางแผนเดนิทาง
ไกลหรือไปต่างประเทศ เดือนนี้จะม ี
ผู้หลักผู้ใหญ่ให้การอุปถัมภ์ดี การงาน 
จะได้รบัการสนับสนุน มข่ีาวดเีรือ่งงาน 
ได้เริ่มต้นโครงการหรือธุรกิจใหม่ๆ  
การเงิน ยังไม่ทันใจ อาจมีความล่าช้า 
ไปบ้างแต่ส�าเรจ็ด ีความรกั คนโสดก็ 
จะได้พบคนถูกใจ คนมีคู ่มีความสุข 
มีความเข้าใจกันมากขึ้น อาจมีความ 
กังวลใจเรื่องภายในบ้านแต่ก็สามารถ 
ผ่านไปได้ สขุภาพ ระวงัเร่ืองความเครยีด 
โรคเก่าทีเ่คยเป็นอาจก�าเรบิข้ึนมาใหม่

ชาวราศพีฤษภอยากท�าอะไรใหม่ๆ  
มีโอกาสที่ดีผู้ใหญ่สนับสนุน มีเกณฑ์
ของการลงทุนหรือท�าอะไรเพิ่มเติม 
การงาน มีเกณฑ์โยกย้ายเลื่อนขั้น
เลื่อนต�าแหน่ง มีการเปล่ียนแปลง
เรื่องงาน ได้เพื่อนร่วมงานดี การเงิน 
ท�าธุรกรรมด้านการเงินให้ติดต่อกับ 
ผู้หญิงจะส�าเร็จด้วยดี มีเกณฑ์ใช้จ่าย 
ไปกับบริวารหรือการเดินทางไกล 
แต ่ไปแล ้วจะดี ความรัก คนโสด
จะได้พบเพื่อนเก่า/คนรู ้จักเก่า คน
มีคู ่ระมัดระวังเรื่องค�าพูดกันสักนิด 
สุขภาพ ระบบการย ่อย ท ้องอืด 
จุกเสียด ปวดเมื่อยตามตัว

ชาวราศีเมถุนมีเกณฑ์ของการ 
เดนิทางไกล อยากไปท่องเท่ียวพกัผ่อน
แต่งานก็ล้นมือ การงาน เหนื่อยกับ
เรื่องการติดต่อประสานงานยังไม่ได้
ดั่งใจ ต้องลุยเองจะเร็วกว่า แต่จะได้
เพือ่นร่วมงานท่ีดีมาช่วยเหลือ การเงนิ 
ช่วงนี้ฝืดเคือง หันซ้ายแลขวาติดขัด 
ไปหมด ควรเข้าหาผู้ใหญ่เพื่อขอความ
ช่วยเหลือ ความรัก คนโสดรักครั้งเก่า 
ยังคงตราตรึง ไม ่พร ้อมเปิดใจรับ 
คนใหม่ คนมีคู ่ควรปรับความเข้าใจ
เข้าหากัน ปล่อยไว้นานอาจท�าให้เกิด
ปัญหาบานปลายได้ สุขภาพ วิงเวียน
ศีรษะ เครียด ปวดเมื่อยขา

ชาวราศีกรกฎคิดอยากปรับปรุง 
ท่ีอยูอ่าศยัแต่กก็งัวลกลัวงบบานปลาย 
การงาน จะได้รบัการสนบัสนนุจากผูห้ลกั
ผู้ใหญ่เพศหญิง เหนื่อยกับงานสักนิด
แต่ได้เพื่อนร่วมงานดี การเงิน มีเรื่อง
ให้ต้องตัดสินใจพร้อมกันหลายอย่าง 
แต่งบไม่พอ ความรัก คนโสดจะได้ 
พบคนถูกใจ คนมีคู ่มีเกณฑ์ของการ 
ไปท่องเที่ยวพักผ่อน บริวารในบ้าน
มีความคิดเป็นของตนเอง สุขภาพ 
เป็นช่วงของการนอนแล้วฝันค่อนข้าง
บ่อยซึ่งอาจเกิดจากความกังวลใจ 
เจ็บหน้าอกเพราะกล้ามเนื้อหัวใจ 
ระบบหายใจภูมแิพ้

ชาวราศีสิงห์คิดวางแผนงานได้แต่
ยังไม่ควรลงมือท�า สถานการณ์ช่วงนี้
ยังไม่เป็นใจท�าอะไรควรรอบคอบและ
ใจเยน็สกันดิ การงาน ควรระมัดระวัง
จะมีปัญหาเพราะคนรอบข้าง เอกสาร
สัญญาต่างๆ ควรตรวจสอบให้รอบคอบ
ก่อนเซ็น การเงิน ระมัดระวังการ
ใช้จ่ายหรือสั่งของแล้วไม่ได้อย่างที่
ต้องการ ความรัก คนโสดจะได้พบ
คนถูกใจ คนมีคู่มีเกณฑ์ของการดูบ้าน
หรือต่อเติม แต่ยังไม่ควรรีบร้อนให้
ชะลอไปก่อน คนในบ้านไม่ค่อยมเีวลา
ให้กัน สุขภาพ หงุดหงิดง่ายเพราะ
ความเครยีด อาหารไม่ย่อย 

ชาวราศีกันย์เป็นเดือนที่มีคนให้
ความสนใจ ได้รบัโอกาสดีๆ  ท�าอะไรกจ็ะ
มคีนคอยสนบัสนนุ มกีารเปลีย่นแปลง
ไปในทิศทางท่ีด ีการงาน มีจงัหวะและ
โอกาสที่ดีจะได้รับการสนับสนุนจาก 
ผู ้หลักผู้ใหญ่ เพื่อนร่วมงานให้การ 
ช่วยเหลือ การเงิน สิ่งท่ีคิดหรือตั้งใจ 
ไว ้จะส�าเร็จดี แต่ต ้องกล้าคิดและ 
ตัดสินใจพบช่องทางหารายได้ใหม่ๆ  
มโีชคมลีาภ ความรกั คนโสดยงัไม่พบ
คนถกูใจ คนมคีูช่่วงนีอ้าจใช้จ่ายไปกบั
การท่องเที่ยวหรือซื้อของ ครอบครัว 
มคีวามเข้าอกเข้าใจกนั สขุภาพ จกุเสยีด 
แน่นหน้าอก ปวดหวั

ชาวราศมีงักรช่วงนีอ้ะไรๆ ก็ยงัไม่
เป็นไปตามที่คิด แต่จะได้คนอุปถัมภ์
ช่วยเหลือจึงจะส�าเร็จ มีโอกาสที่ดี 
มีเกณฑ์การเดินทางไกลไปเที่ยวกับ
ครอบครัว การงาน อาจมีความรู้สึก
อึดอัดในหน้าที่ที่รับผิดชอบ แต่จะ
ได้เพื่อนร่วมงานที่ดีส่งเสริม การเงิน 
ระมัดระวังของมีค่าจะสูญหายหรือ
จ�าเป็นต้องใช้จ่ายโดยไม่ได้วางแผน
ไว้ ความรัก คนโสดจะได้พบคนถูกใจ
จากผู้ใหญ่แนะน�าหรือเป็นคนต่างชาติ 
คนมีคู ่มีเกณฑ์ของการไปท่องเท่ียว
ต่างประเทศหรือเดินทางไกลเพื่อไป 
พกัผ่อน สขุภาพ อาการปวดข้อ ปวดเข่า

ชาวราศีกุมภ ์เป ็นช ่วงที่ดี  คิด
วางแผนท�าอะไรใหม่ๆ มีโอกาสที่ดีใน
การท�าธุรกิจหรือช่องทางของรายได ้
ระมัดระวังอารมณ์ของตนเองกบัคนใน
ครอบครวัสกันดิ การงาน มเีกณฑ์การ
โยกย้ายเลือ่นขัน้เลือ่นต�าแหน่งงานใหม่ 
โดยจะมีคนมาชักชวนให้ไปร่วมงาน 
การเงนิ ใช้จ่ายไปกบัการเดนิทางหรอื
ซื้อของขวัญของฝาก ความรัก คน
โสดจะเป็นช่วงของความมเีสน่ห์ มคีน
เข้ามาถูกใจ คนมีคู ่ความรักมีความ
เข้าอกเข้าใจกันดี มีโครงการอยากซื้อ
ยานพาหนะใหม่ สุขภาพ ไม่มีอะไร 
น่ากังวลใจ

ชาวราศีมีนเป็นช่วงของการอยาก
ลงทนุหรอืคิดหาช่องทางใหม่ๆ มโีอกาส
ที่ดีในการติดต่อประสานงาน มีคน
ชักชวนร่วมหุ้นหรือท�าธุรกิจร่วมกัน 
การงาน มีเกณฑ์ขยบัขยายเปลีย่นแปลง
ไปในทศิทางทีด่มีากขึน้ จะได้ตดิต่องาน
กับชาวต่างชาต ิการเงนิ ควรระมดัระวงั
การใช้จ่ายตามใจตนเองสักนิด แต่จะ 
ได้รับการอุปถัมภ์จากผู ้หลักผู ้ใหญ ่
ความรกั คนโสดมกีารขยบัความสมัพนัธ์
กับคนที่คุยกันอยู่ คนมีคู่มีเกณฑ์ของ
การเดินทางไกล สุขภาพ วิงเวียน
ศีรษะ ความดัน อาการปวดเม่ือยตาม
ข้อและขา

ชาวราศีตุลย์ช่วงนี้จะท�าอะไรควร
พิจารณาให้ละเอียดรอบคอบก่อน 
เพราะมโีอกาสผดิพลาด ควรเปิดใจรบั
ฟังความคิดเห็นของคนรอบข้างบ้าง 
อย่ารบีร้อนตดัสนิใจ การงาน จะได้รบั
ข่าวด ี มีคนให้การอปุถัมภ์ มีโอกาสทีด่ี
แต่ไม่ควรรีบร้อน การเงิน การใช้จ่าย
ควรพิจารณาให้รอบคอบ อย่าใช้จ่าย
ตามใจตนมากเกินไป ความรกั คนโสด
ช่วงนีม้เีสน่ห์ มคีนเข้ามาให้เลอืกเยอะ 
แต่ไม่ต้องรีบร้อนให้ดูๆ กันไปก่อน  
คนมีคู ่ไม่ค่อยมีเวลาให้กัน หาเวลา 
ส่วนตวัไปเทีย่วเตมิความหวานบ้างจะดี 
สขุภาพ ความดนั โรคกระเพาะ

ชาวราศีพิจิกจะมีความกังวลใจ 
เหนือ่ยใจกับปัญหาของบรวิารทีต้่องมา 
ช่วยจดัการ ท�าอะไรกย็งัไม่ได้ดัง่ใจคดิ 
การงาน มีเกณฑ์ขยับขยายเปล่ียนแปลง 
แต่ต้องกล้าพดูกล้าน�าเสนอ ระมดัระวัง 
ปัญหาจากเพื่อนร่วมงานคนใกล้ชิด 
ควรตรวจสอบเอกสารหรือพิจารณา 
ให้รอบคอบก่อนตัดสินใจ การเงิน  
มีเกณฑ์ได้รบัเงินจากอสังหารมิทรพัย์  
การปรบัปรงุบ้าน ความรกั ช่วงนีค้นโสด 
มีเกณฑ์ได้รับการแนะน�าจากผู้หลัก
ผู้ใหญ่ คนมีคู ่คิดอยากปรับปรุงหรือ
มองหาทีอ่ยูอ่าศยั สขุภาพ โรคเครยีด 
ปวดเม่ือยตามตวั

ชาวราศีธนูระมัดระวังอารมณ์ใน
เดอืนนีส้กันดิ อาจเกิดจากความเครยีด
สะสม ควรหาเวลาพกัผ่อนบ้างจะดขีึน้ 
จะได้เจอญาติที่ไม่ได้เจอกันมานาน  
การงาน ถ้ามปัีญหาควรขอค�าปรกึษา
จากผูห้ลกัผูใ้หญ่ ตรวจทานเอกสารให้
เรยีบร้อยก่อนส่งมอบงาน มเีกณฑ์ของ
การไปสานต่องานของคนอืน่ท�าไว้แต่ยัง
ไม่ส�าเรจ็ การเงนิ รายจ่ายค่อนข้างเยอะ 
ต้องจัดสรรเงินให้ดีๆ อาจมีตึงบ้าง 
ความรัก คนโสดจะมีคนมาถูกใจแต่ 
ควรพาเข้าหาผู้ใหญ่จะดีกว่า คนมีคู่มี
เกณฑ์ของการเดินทางไกล สุขภาพ 
ปวดหวั ปวดหลงั ปวดเอว

ราศเีมถนุ (15 ม.ิย. - 15 ก.ค.)

ราศเีมษ (13 เม.ย. - 14 พ.ค.)

ราศพีฤษภ (15 พ.ค. - 14 มิ.ย.)

ราศกีรกฏ (16 ก.ค. - 16 ส.ค.) ราศตุีลย์ (17 ต.ค. - 15 พ.ย.) ราศมีงักร (15 ม.ค. - 12 ก.พ.)

ราศีสงิห์ (17 ส.ค. - 16 ก.ย.) ราศพีจิิก (16 พ.ย. - 15 ธ.ค.) ราศกีมุภ์ (13 ก.พ. - 15 ม.ีค.)

ราศีกันย์ (17 ก.ย. - 16 ต.ค.) ราศธีน ู(16 ธ.ค. - 14 ม.ค.) ราศมีนี (16 ม.ีค. - 12 เม.ย.)
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