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สวัสดีคุณผู้อ่านทุกท่านค่ะ เผลอแป๊ปเดียวเข้าสู่เดือนที่ 3 ของปีกันแล้ว ใครมีแพลนวางแผนคิดจะท�ำอะไร 

กค็วรเริม่ลงมือท�ำกนัได้แล้วนะคะ อย่าเอาวกิฤตโควดิ-19 มาเป็นก�ำแพงกัน้ในการเริม่ต้นคดิท�ำสิง่ใหม่ ๆ ในชวิีตคณุ  
เพราะว่าสายน�ำ้ไม่คอยท่า วันเวลาไม่คอยใคร

เดือนนี้คงเป็นอีกหนึ่งเดือนของประเทศไทยที่ยังคงมียอดผู้ติดเชื้อโควิด-19 เพิ่มสูงขึ้นเรื่อย ๆ เนื่องจากทาง
กระทรวงสาธารณสขุประกาศมาแล้วว่าในอกีไม่นานนีป้ระเทศไทยของเราจะมผีูติ้ดเชือ้โควดิ-19 สายพนัธุ์โอมิครอน 
100% ซึง่เป็นสายพนัธ์ุทีต่ดิต่อกันง่ายมาก ณ ขณะน้ี แต่อาการของโรคอาจจะไม่รนุแรง เพราะหลายคนได้รบัวคัซนี
ป้องกันโควิด-19 ครบโดสกันแล้ว แต่กย็งัมคีนอีกจ�ำนวนหนึง่ทีก่ลัวผลข้างเคียงของการฉดีวคัซีน จงึยงัชะลอการฉดี
ไว้ก่อน ซึง่นัน่อาจเป็นปัญหาหนึง่ท่ีท�ำให้อาการของโรครนุแรง และอาจถึงขัน้เสยีชีวติได้

แต่ก็อย่าเพิง่ตกใจต่ืนกลวักับตวัเลขทีเ่พิม่มากขึน้ ถ้าเราป้องกนัด ี มวีนิยั รกัษาสขุอนามยัอย่างถกูต้องตามหลกั
มาตรฐาน โควิดกใ็ช่ว่าจะตดิกนัได้ทกุคน ถอืคตทิีว่่า... ไม่ตดิคอืดทีีส่ดุ แต่ถ้าตดิก็พยายามรกัษาตวัให้หาย ปฏบัิตติวั
ตามแพทย์ส่ังเพือ่ให้กลับมาใช้ชวิีตปกตไิด้โดยเรว็วัน ทีส่�ำคญั “ไม่เครยีด” นะคะ

Life & Metro ฉบับนีก้ยั็งคงมเีร่ืองราวสาระด ีๆ มาฝากคณุผู้อ่านเหมือนเช่นเคยค่ะ เริม่จากคอลมัน์ Special 
Interview ซึง่ได้รบัเกียรติจาก นายภคพงศ์ ศริกัินทรมาศ ผูว่้าการการรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย 

(รฟม.) ที่มาให้สัมภาษณ์ถึงความเป็นมาและการด�ำเนินงานของศูนย์ราชการสะดวก รฟม.  
ทีม่คีวามทนัสมยั สะดวก รวดเรว็ เข้าถงึง่าย ตามนโยบายของภาครฐัยคุใหม่ 

ส่วนคอลมัน์ Check in ฉบบันีพ้าไปอนิเทรนด์กบัสวนป่าใจกลางกรงุ “สวนเบญจกติ”ิ  
ทีเ่ปิดเฟสใหม่ระยะที ่2-3 ให้เข้าชมได้แล้วเมือ่ช่วงเดอืนกมุภาพนัธ์ ทีผ่่านมา บอกเลยว่า
สดช่ืน... จะเดนิ จะวิง่ จะชิล จะแชะ ก็สูดออกซเิจนกนัได้เตม็ปอด แถมเดนิทางสะดวกสบาย 

ด้วยรถไฟฟ้า MRT ลงทีส่ถานสีขุมุวทิ แล้วเดนิต่อมาอกีไม่ไกลกเ็จอทางเข้าสวนเบญจกติิ
แล้ว ส�ำหรบัคอลมัน์ Eating Out จะพาไปทานอาหารอร่อย บรรยากาศดี นัง่มองฟ้า ดปูยุเมฆ 

ลอยละล่องกนัที ่MEKAR Cafe & Bistro ร้านอยูต่รงรถไฟฟ้า MRT สถานบีางขนุนนท์เลย สะดวกสดุ ๆ  
	 ...อ่ิมท้อง สขุกาย สขุใจ แล้วกลบัมาพบกนัใหม่ฉบบัหน้านะคะ

						       	
							           กองบรรณาธิการ
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รฟม. ร่วมกับ การเคหะแห่งชาติ ลงนามบันทึกข้อตกลงความร่วมมือ  
โครงการบูรณาการการใช้ท่ีดินของ รฟม. เพ่ือจัดทำ�โครงการพัฒนาท่ีอยู่อาศัย

เมื่อวันที่ 9 กุมภาพันธ์ 2565 นายภคพงศ์ ศิริกันทรมาศ ผู้ว่าการ 
การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย (รฟม.) และ นายทวีพงษ์  
วิชัยดิษฐ ผู้ว่าการการเคหะแห่งชาติ (กคช.) ร่วมลงนามบันทึกข้อตกลง 
ความร่วมมือโครงการบูรณาการการใช้ท่ีดินของ รฟม. เพ่ือจัดทำ�โครงการพัฒนา 
ที่อยู่อาศัย ณ ห้องประชุม ชั้น 2 อาคาร 1 (วทัญญู) สำ�นักงานใหญ่ กคช.  
โดยพิธีลงนามบันทึกข้อตกลงความร่วมมือฯ ในคร้ังน้ี เป็นแนวทางเพ่ือส่งเสริม
การใช้ประโยชน์จากที่ดินของ รฟม. ให้เกิดประโยชน์สูงสุด เพื่อให้ประชาชน 
ทกุกลุม่รายไดส้ามารถเข้าถึงทีอ่ยูอ่าศยัทีม่มีาตรฐานในราคาทีเ่หมาะสม และ
เข้าถึงการใช้บริการระบบรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนของ รฟม. ได้อย่างเท่าเทียม 
สอดคล้องตามนโยบายของรัฐบาล และตามแผนแม่บทการพัฒนาที่อยู่อาศัยตามเส้นทางโครงข่ายระบบขนส่งมวลชน ปี 2558 - 2572  
ซึ่งจะช่วยยกระดับคุณภาพชีวิตของประชาชน ลดความเหลื่อมลํ้าทางสังคม และส่งเสริมการพัฒนาเมืองอย่างยั่งยืน
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เปิดห้องศูนย์ราชการสะดวก รฟม. (MRTA Convenience Contact Center : MCCC)

เมื่อวันที่ 28 มกราคม 2565 นายวิทยา พันธุ์มงคล รองผู้ว่าการ (ปฏิบัติการ) 
การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย (รฟม.) เป็นประธานในพิธีเปิด 
ห้องศูนย์ราชการสะดวก รฟม. (MRTA Convenience Contact Center : MCCC) 
พร้อมมอบรางวัลประกาศนียบัตร พนักงานต้นแบบศูนย์ราชการสะดวก โดยมี  
นายสาโรจน์ ต.สุวรรณ ผู้ช่วยผู้ว่าการ รฟม. เข้าร่วมเป็นสักขีพยาน และ นางสาวจิรฐา 
วัฒนประดิษฐ์ ผู้อำ�นวยการสำ�นักสื่อสารองค์กร รฟม. กล่าวรายงานในพิธีฯ

โดยห้องศูนย์ราชการสะดวก รฟม. ดังกล่าว มีไว้สำ�หรับให้บริการแก่ประชาชน 
อาทิ งานรับเร่ืองร้องเรียนจากการให้บริการและการก่อสร้างโครงการรถไฟฟ้าที่ 
รฟม. รับผดิชอบ การสอบถามข้อมลูโครงการรถไฟฟา้ งานบรกิารขอ้มลูขา่วสารทาง 
ราชการ และงานขอตรวจสอบแนวเขตเวนคืนท่ีดิน การขออนุญาตเปิดทางเข้า-
ออกผ่านที่ดินของ รฟม. เป็นต้น ซึ่งเป็นไปตามนโยบายของนายกรัฐมนตรี เมื่อคราวประชุมคณะรัฐมนตรี วันที่ 1 กันยายน 2558 ที่มอบหมาย 
ให้ทุกกระทรวง กรม และจังหวัด รวมทั้งรัฐวิสาหกิจที่เกี่ยวข้อง กำ�หนดให้มีศูนย์ราชการสะดวก หรือ Government Easy Contact Center : 
GECC เพือ่เปน็หนว่ยงานทีท่ำ�หนา้ทีใ่หค้ำ�แนะนำ� และอำ�นวยความสะดวกแกป่ระชาชนใหเ้กดิการให้บรกิารทีม่ปีระสทิธภิาพ และสรา้งความเชือ่มัน่
ใหแ้ก่ประชาชนทีเ่ดนิทางมาตดิตอ่ราชการกบัหนว่ยงานรฐั สอดคลอ้งกบัการดำ�เนนิงานตามพระราชบญัญัตกิารอำ�นวยความสะดวกในการพจิารณา
อนุญาตของทางราชการ พ.ศ. 2558
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รฟม. จะใช้วิธีสุ่มจับรางวัล และประกาศรายชื่อผู้โชคดี
ทัง้หมดในฉบบัถัดไป
*ค�ำตัดสินของคณะกรรมการถือเป็นที่สิ้นสุด

**พนักงาน รฟม. ไม่มีสิทธิ์ร่วมกิจกรรม

ประกาศรายชื่อผู้โชคดี MRTA QUIZ 
นติยสาร Life & Metro ฉบบัเดอืนกมุภาพนัธ์ 2565

ส่งค�ำตอบ พร้อมชื่อ - ที่อยู่ และขอความอนุเคราะห์ตอบแบบสอบถามความพึงพอใจ
นิตยสาร Life & Metro ผ่านทาง QR Code ได้ตั้งแต่วันนี้ - 25 มีนาคม 2565

ศนูย์ราชการสะดวก รฟม. ม ีLine Official 
Account ชือ่ ID ว่าอะไร

 @mrtacontactcenter

ประจ�ำเดือนมีนาคม 2565

ยินดีกับผู้ท่ีได้รับรางวัล
ห้องศูนย์ราชการสะดวก รฟม. มีชื่อเต็ม
และชื่อย่อภาษาอังกฤษว่าอะไร

 “หมวกแก๊ป MRTA” จ�ำนวน 5 รางวลั

 1. คุณวรีะ พลูทรพัย์	
2. คุณศริพิรรณ พรหมชยัวฒันา	
3. คุณกญัจนพร ไหเค้า	
4. คุณปัทมา วงษ์ศรเีผอืก
5. คุณจรญิญา  นนัทสรุวงศ์ 

รฟม. เปิดซองข้อเสนอซองท่ี 3 (ด้านราคา) การจ้างก่อสร้างงานโยธา โครงการรถไฟฟ้าสายสีม่วง 
ช่วงเตาปูน -  ราษฎร์บูรณะ (วงแหวนกาญจนาภิเษก) โดยการประกวดราคานานาชาติ

เมื่อวันที่ 1 กุมภาพันธ์ 2565 การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย (รฟม.) เปิดซอง 
ขอ้เสนอซองที ่3 (ดา้นราคา) การประกวดราคาจา้งก่อสรา้งงานโยธา โครงการรถไฟฟา้สายสมีว่ง 
ช่วงเตาปูน - ราษฎร์บูรณะ (วงแหวนกาญจนาภิเษก) โดยการประกวดราคานานาชาติ สัญญาที่ 
1, 2, 3, 4, 5 และ 6 โดยมี นายกิตติกร ตันเปาว์ รองผู้ว่าการ (วิศวกรรมและก่อสร้าง) รฟม. 
ในฐานะประธานคณะกรรมการพิจารณาผลการประกวดราคางานจ้างก่อสร้างงานโยธา  
โครงการรถไฟฟ้าสายสีม่วง ช่วงเตาปูน - ราษฎร์บูรณะ (วงแหวนกาญจนาภิเษก) พร้อมด้วย 
คณะกรรมการพิจารณาผลการประกวดราคาฯ คณะผู้สังเกตการณ์ตามข้อตกลงคุณธรรม  
(Integrity Pact) และผู้แทนของผู้ยื่นข้อเสนอประกวดราคาจ้างก่อสร้างงานโยธา เข้าร่วมการเปิดซองข้อเสนอซองที่ 3 (ด้านราคา)  
ณ ห้องประชุม 1 ชั้น 9 อาคาร 1 รฟม.

สาํหรับโครงการรถไฟฟา้สายสมีว่ง ช่วงเตาปนู - ราษฎรบ์รูณะ (วงแหวนกาญจนาภเิษก) เปน็โครงการรถไฟฟา้ทีเ่ชือ่มโยงการเดนิทางระหวา่ง
นนทบุรี กับกรุงเทพมหานครฝั่งพระนครและฝั่งธนบุรี รวมถึงสมุทรปราการเข้าด้วยกัน มีระยะทางรวมท้ังส้ิน 23.6 กิโลเมตร เป็นโครงสร้าง 
ทางวิ่งใต้ดิน 13.6 กิโลเมตร 10 สถานี และโครงสร้างทางวิ่งยกระดับ 10 กิโลเมตร 7 สถานี โดยมีแผนจะเริ่มดําเนินงานก่อสร้างในปี 2565  
และเปิดให้บริการในปี 2570

ขอเชิญคุณผู้อ่านทุกท่านร่วมสนุกตอบค�ำถาม
ลุ้นรับของรางวัลสุดพิเศษ “Power Bank MRTA” จ�ำนวน 5 รางวัล
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Special Interview
ศูนย์ราชการสะดวก รฟม.
มุ่งสู่บริการที่ทันสมัยด้วยเทคโนโลยีระบบดิจิทัล
เน้นสะดวก รวดเร็ว เข้าถึงง่าย 
สร้างความประทับใจให้ประชาชน
“สะดวก รวดเร็ว เข้าถงึงา่ย” คอืหวัใจส�ำคญัในการให้บรกิารประชาชนผา่น “ศูนยร์าชการสะดวก” ของหนว่ยงาน 

ภาครัฐยคุใหม่ ตามนโยบายของ พลเอกประยทุธ ์ จนัทร์โอชา นายกรัฐมนตรี ทีต่อ้งการปฏริปูระบบราชการดา้นการ 
ให้บรกิารประชาชนให้มปีระสทิธภิาพ โปรง่ใส สามารถเข้าถงึไดโ้ดยง่ายและรวดเร็ว ซึง่ปัจจบุนัมหีนว่ยงานภาครฐัหลายแห่ง 
ได้จัดตั้งศูนย์ราชการสะดวกขึ้น เพ่ือท�ำหน้าที่ให้ค�ำแนะน�ำและอ�ำนวยความสะดวกให้แก่ประชาชนท่ีเดินทางมาติดต่อ
ราชการกบัหน่วยงาน รวมถึง การรถไฟฟา้ขนสง่มวลชนแห่งประเทศไทย (รฟม.) หนว่ยงานรัฐวสิาหกจิภายใต้สงักดั 
กระทรวงคมนาคม Life & Metro ฉบบันี ้จึงขอพาทกุท่านไปรูจั้กกบั ศนูยร์าชการสะดวกของ รฟม. ซ่ึงได้รบัเกยีรตจิาก  
นายภคพงศ ์ศริกินัทรมาศ ผู้วา่การ รฟม. มาพูดคยุเล่าใหฟ้งัถงึความเป็นมาและการด�ำเนนิงานของศูนยร์าชการสะดวก 
รฟม. แหง่นี้ 

TEXT : สิรินาถ แสงสุวรรณ / PHOTO : ศรีภูมิ ใยเจริญ
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รฟม. ด�ำเนนิการจดัตัง้
ศนูยร์าชการสะดวกขึน้ 

ถอืเป็นการยกระดับคณุภาพ
งานบริการประชาชนใหมี้ประสทิธภิาพ 

เป็นระบบ และกา้วสูม่าตรฐาน
งานบริการประชาชนของภาครฐัยคุใหม่
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•	รฟม. ก่อตั้งศูนย์ราชการสะดวก ยกระดับคุณภาพ
งานบริการประชาชน  

“สืบเนื่องจากนโยบายของนายกรัฐมนตรี ในคราวประชุมคณะรัฐมนตรี  
เม่ือวนัท่ี 1 กนัยายน 2558 ได้มอบหมายให้ทกุกระทรวง กรม และจังหวดั รวมทัง้
รัฐวิสาหกิจที่เกี่ยวข้อง ก�ำหนดให้มี “ศูนย์ราชการสะดวก (Government Easy  
Contact Center : GECC)” เพ่ือเป็นหน่วยงานที่ท�ำหน้าที่ให้ค�ำแนะน�ำและ
อ�ำนวยความสะดวกแก่ประชาชน ให้เกิดการให้บริการที่มีประสิทธิภาพ และ
สร้างความเชื่อม่ันให้แก่ประชาชนที่เดินทางมาติดต่อราชการกับหน่วยงานรัฐ 
ประกอบกับ รฟม. มีภารกิจในการขยายโครงข่ายรถไฟฟ้าที่เพิ่มมากข้ึน ท�ำให้
งานด้านบริการประชาชนของ รฟม. เพิ่มมากขึ้นตามไปด้วย ดังนั้น เพื่อให้เป็น
ไปตามนโยบายของรัฐบาลและเพิ่มประสิทธิภาพงานด้านบริการประชาชนของ 
รฟม. ให้สามารถรองรบัและตอบสนองความต้องการทีห่ลากหลายของประชาชน
ได้ในเวลาอันรวดเร็ว ตลอดจนสอดคล้องกับการด�ำเนินงานตามพระราชบัญญัติ
การอ�ำนวยความสะดวกในการพิจารณาอนุญาตของทางราชการ พ.ศ. 2558 
รฟม. จึงด�ำเนินการจัดตั้งศูนย์ราชการสะดวกขึ้นเมื่อเดือนตุลาคม 2563  
โดยได้พัฒนาปรับปรุงศูนย์ข้อมูลข่าวสารเดิมของ รฟม. ให้มีองค์ประกอบ 
ครบถ้วน สอดคล้องตามหลกัเกณฑ์ในการพจิารณาจดัตัง้ศนูย์ราชการสะดวก
ของส�ำนกังานปลดัส�ำนกันายกรฐัมนตร ีปี พ.ศ. 2558 เช่น ด้านสถานที ่จะต้อง 

เข้าถงึง่าย ด้านบคุลากร จะต้องมจีติบรกิาร หรอื Service Mind ด้านงานบรกิาร 
จะต้องมีขั้นตอนการขอรับบริการไม่ยุ่งยากซับซ้อน เป็นต้น ทั้งนี้ รฟม. ได้เปิด
ให้บริการศูนย์ราชการสะดวกอย่างเป็นทางการเมื่อวันที่ 28 มกราคม 2565 
ถอืเป็นการยกระดบัคณุภาพงานบรกิารประชาชนให้มปีระสทิธภิาพ เป็นระบบ 
และก้าวสู่มาตรฐานงานบริการประชาชนของภาครัฐยุคใหม่” 

•	บทบาทหน้าที่ศูนย์ราชการสะดวกของ รฟม.
“ปัจจุบันศูนย์ราชการสะดวกของ รฟม. ต้ังอยู่บริเวณชั้น 1 อาคาร 1 

ส�ำนักงาน รฟม. ซ่ึงมีทางเข้า-ออก หลายทาง ท�ำให้ประชาชนผู้มาติดต่อ 
ขอรับบริการสามารถเข้าถึงได้โดยสะดวก พร้อมทั้งได้จัดเตรียมอุปกรณ์และ 
สิ่งอ�ำนวยความสะดวกต่าง ๆ เพื่อรองรับการใช้งานของคนทุกกลุ่มตามหลัก 
อารยสถาปัตย์ (Universal Design) ไว้อย่างครบครัน โดยศูนย์ราชการสะดวก
ของ รฟม. มีหน้าที่ส�ำคัญในการเป็นจุดบริการข้อมูลข่าวสาร ให้ค�ำแนะน�ำ  
หลกัเกณฑ์ วธิกีาร ระยะเวลา และค่าธรรมเนยีมต่าง ๆ  เช่น งานรับเรือ่งร้องเรยีน 
จากการให้บริการและการก่อสร้างโครงการรถไฟฟ้าที่ รฟม. รับผิดชอบ  
การสอบถามข้อมูลโครงการรถไฟฟ้า งานบริการข้อมูลข่าวสารทางราชการ  
งานขอตรวจสอบแนวเขตเวนคนืทีด่นิ การขออนญุาตเปิดทางเข้า-ออก ผ่านทีด่นิ
ของ รฟม. เป็นต้น”
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รฟม. ได้ก�ำหนดแนวทาง
ในการด�ำเนินงาน

ของศูนย์ราชการสะดวก
โดยเน้นให้บริการที่มี

ประสิทธิภาพ โปร่งใส 
สามารถเข้าถึงได้โดยง่ายและ

รวดเร็ว รวมถึงการให้ความส�ำคัญ
ในการพัฒนาเทคโนโลยีดิจิทัลและ
การส่งเสริมการใช้นวัตกรรมอย่าง

สร้างสรรค์ เพ่ือผลักดันให้
ศูนย์ราชการสะดวก รฟม. 
มุ่งสู่การให้บริการที่ทันสมัย

Special Interview
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•	ให้บริการด้วยนวัตกรรมและเทคโนโลยีระบบ
ดจิทิลัทีท่นัสมัย สรา้งภาพลกัษณใ์หมใ่นสายตา
ประชาชน 

“รฟม. ได้ก�ำหนดแนวทางในการด�ำเนนิงานของศนูย์ราชการสะดวก  
โดยเน้นให้บริการที่มีประสิทธิภาพ โปร่งใส สามารถเข้าถึงได้โดยง่าย
และรวดเร็ว รวมถึงการให้ความส�ำคัญในการพัฒนาเทคโนโลยีดิจิทัล
และการส่งเสริมการใช้นวัตกรรมอย่างสร้างสรรค์ เพื่อผลักดันให ้
ศูนย์ราชการสะดวก รฟม. มุ่งสู่การให้บริการที่ทันสมัย จึงมีการน�ำ
นวัตกรรมและเทคโนโลยีต่าง ๆ มาพัฒนากระบวนการท�ำงานในการ 
ให้บริการประชาชน เช่น การใช้เครื่องกดรับบัตรคิวอัตโนมัติ ซึ่งมี
โหมดขอรับบริการแยกตามวัตถุประสงค์ของผู้มาติดต่อ ท�ำให้ผู้ใช้
บริการได้รบัความสะดวก ลดเวลารอคอย เจ้าหน้าทีผู่ป้ฏบิตังิานสามารถ 
ให้บริการได้อย่างรวดเร็ว มีความเป็นระบบและเกิดความเป็นระเบียบ
เรียบร้อย การเพิ่มช่องทางการติดต่อสื่อสารในรูปแบบออนไลน์  
โดยมรีะบบรับเรือ่งราวร้องทุกข์ผ่านทางเวบ็ไซต์ รฟม. (www.mrta.co.th)  
ตลอด 24 ชม. มีช ่องทางติดต ่อสื่อสารทางแอปพลิเคชันไลน์  
(Line@mrtacontactcenter) เฟซบุ๊กเพจการรถไฟฟ้าขนส่งมวลชน 
แห่งประเทศไทย รวมถึง Call Center รฟม. 

พร้อมกนันี ้รฟม. ได้จดัท�ำระบบแจ้งเตอืนการให้บรกิารและระบบตดิตาม
สถานะผูร้บับรกิารในช่องทางต่าง ๆ  เพือ่ให้ผูใ้ช้บรกิารสามารถตรวจสอบสถานะ
การด�ำเนนิงานได้ด้วยตนเอง โดยไม่ต้องเดินทางมาตดิต่อทีส่�ำนกังาน ซึง่นอกจาก
จะท�ำให้ประชาชนได้รับความสะดวกแล้ว ยังช่วยลดการเดินทางซึ่งเป็นการ
ป้องกันและลดโอกาสเสี่ยงในการแพร่ระบาดของเชื้อไวรัส COVID-19 อีกด้วย 
นอกจากนี้ รฟม. ได้น�ำระบบเทคโนโลยีสารสนเทศมาใช้ในการจัดเก็บข้อมูล
และจัดท�ำระบบวิเคราะห์ฐานข้อมูล เพ่ือให้ข้อมูลมีความครบถ้วน ถูกต้อง 
แม่นย�ำ อาท ิการจดัท�ำฐานข้อมลูเกีย่วกบัผลติภณัฑ์และบรกิารของ รฟม. เพือ่ให้
เจ้าหน้าท่ีผู้ปฏิบัตงิานสามารถให้บรกิารข้อมลูแก่ประชาชนด้วยชุดข้อมลูเดยีวกนั 
ไม่ก่อให้เกิดความสับสน เป็นต้น รวมถึงเป็นการพัฒนาระบบการให้บริการด้วย
ความมั่นคง ปลอดภัย และน่าเชื่อถือ ซึ่งในอนาคต รฟม. มีแนวคิดในการพัฒนา
ระบบการให้บริการท่ีสามารถเช่ือมโยงข้อมูลระหว่างหน่วยงาน เพื่อบูรณาการ

การท�ำงาน ลดความซ�้ำซ้อน และใช้ทรัพยากรร่วมกันอย่างคุ้มค่า ตลอดจน
สามารถให้บรกิารประชาชนได้เบด็เสร็จภายในจดุเดยีว หรอื One stop Service

ทั้งนี้ การใช้เทคโนโลยีและนวัตกรรมดังกล่าวข้างต้น จะท�ำให้ประชาชน
สามารถเข้าถึงการบริการของ รฟม. ได้โดยสะดวก รวดเร็ว ประหยัดค่าใช้จ่าย 
และเกดิความพงึพอใจในการใช้บรกิาร อนัเป็นวตัถปุระสงค์หลกัของศนูย์ราชการ
สะดวก พร้อมทั้งสร้างภาพลักษณ์ใหม่ในการติดต่อขอรับบริการจากหน่วยงาน
ภาครัฐที่มีความทันสมัย เข้าถึงง่าย ตลอดจนเป็นการเตรียมความพร้อมในด้าน
เทคโนโลยีดิจิทัลและนวัตกรรมขององค์กร เพื่อรองรับการขับเคลื่อนประเทศ 
ไปสู่สังคมดิจิทัลในอนาคตต่อไป” 
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•	สร้างแรงจูงใจให้ผู้ปฏิบัติงาน เพ่ือมอบบริการที่
ประทับใจให้ประชาชน

“ไม่เพยีงแต่การมุง่เน้นพัฒนากระบวนการท�ำงานด้วยนวตักรรมเทคโนโลย ี
ที่ทันสมัยแล้ว รฟม. ได้ตระหนักถึงการพัฒนาบุคลากร เจ้าหน้าที่ ผู้ปฏิบัติงาน  
ให้มีจิตสาธารณะ พร้อมให้บริการประชาชนด้วยจิตบริการ เนื่องจาก 
ศนูย์ราชการสะดวก ถือเป็นจุดแรกในการรบัเรือ่งจากประชาชน ท้ังการรบัค�ำร้อง  
การรับงานบริการ การให้ข้อมูลต่าง ๆ ดังนั้น เจ้าหน้าที่ที่ประจ�ำจุดนี้จะต้องมี
หัวใจของการให้บริการ ยิ้มแย้มแจ่มใส พร้อมที่จะให้บริการแก่ประชาชนด้วย
ความสุภาพอ่อนน้อม มีมิตรไมตรี ซ่ึง รฟม. ได้ให้ความส�ำคัญกับการพัฒนา
บคุลากรเริม่ตัง้แต่การวิเคราะห์ ประเมนิ และจัดสรรก�ำลงัคนให้เหมาะสมกบังาน  
การเพ่ิมศักยภาพและทักษะในการปฏิบัติงานที่จ�ำเป็นและทันสมัยให้กับ 
เจ้าหน้าท่ีอย่างต่อเนื่อง เช่น จัดฝึกอบรม สัมมนาระดมสมอง ศึกษาดูงาน 
เป็นต้น การเพิ่มพูนทักษะด้านเทคโนโลยีซอฟแวร์ต่าง ๆ เพื่อให้เกิดช�ำนาญใน
การใช้อุปกรณ์เครื่องไม้เครื่องมือ สามารถให้บริการประชาชนได้อย่างถูกต้อง 
รวดเร็ว ตลอดจนสามารถแก้ไข/รบัมอืกบัสถานการณ์ท่ีเกดิขึน้ได้ตามมาตรฐาน 
การให้บริการ การจัดท�ำคู่มือปฏิบัติงานและการก�ำหนดตัวชี้วัดการปฏิบัติงาน
ของพนักงานท่ีชัดเจน การแลกเปลี่ยนเรียนรู้เก่ียวกับปัญหาในการปฏิบัติงาน

และการปรบัปรงุงาน รวมถงึการร่วมกนัทบทวนระบบงานเพือ่ออกแบบงานใหม่/ 
สร้างนวัตกรรมในการให้บริการ

นอกจากนี้ มีการจัดท�ำระบบประเมินความพึงพอใจในการปฏิบัติงาน
ของเจ้าหน้าที่ เพื่อน�ำไปปรับปรุงการด�ำเนินงานและมีการคัดเลือกพนักงานที ่
ปฏิบัติหน้าที่ได้อย่างเหมาะสมเพื่อเป็นพนักงานต้นแบบศูนย์ราชการสะดวก 
โดยมีการมอบประกาศนียบัตรและยกย่อง เพื่อให้เกิดภาคภูมิใจในตนเองและ
เป็นการสร้างแรงจูงใจในการท�ำงานให้แก่ผู้ปฏิบัติงาน ตามนโยบายการสร้าง
ความผูกพันองค์กรของ รฟม. เพื่อเป็นการสร้างความประทับใจ ความอบอุ่นใจ 
และท�ำให้ประชาชนมีความพึงพอใจในการใช้บริการจาก รฟม.

ทัง้นี ้รฟม. มคีวามมุง่มัน่อย่างยิง่ทีจ่ะพฒันาคณุภาพงานบรกิารประชาชน
ในทุก ๆ ด้านอย่างต่อเนื่อง เพื่อยกระดับงานบริการของหน่วยงานไปสู่ 
การรับรองมาตรฐานการเป็นศูนย์ราชการสะดวกโดยส�ำนักงานปลัดส�ำนัก
นายกรฐัมนตร ีเพือ่ให้ประชาชนได้รบับรกิารทีม่มีาตรฐานและมีประสทิธภิาพ 
เป็นระบบ ตลอดจนเป็นตัวอย่างให้แก่หน่วยงานภาครัฐอื่นในการน�ำไป 
ปรับใช้เพื่ออ�ำนวยความสะดวกให้ประชาชนต่อไป”

Special Interview
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Go Green
TEXT: Oam-Am 

“แม้ทุกคนจะบอกว่าเป็นสตัว์
ท่ีถกูเลีย้งไว้เพือ่รบัประทาน แต่ก็
ไม่อยากให้เขาถกูฆ่า อะไรช่วยโลก 

ช่วยสตัว์ได้ กอ็ยากจะช่วย  
เรากเ็ลยไปหาสิง่ทดแทนมากนิ 

เด๋ียวน้ีเขามีโปรตนีจากพชืต่าง ๆ 
เอามาท�ำเป็นเนือ้ ซึง่บางคร้ังเรากนิ
แล้วมันอร่อยกว่าเนือ้จรงิ ๆ ซะอกี 
แม้ตอนน้ียงัไม่ได้เลกิกนิเนือ้สตัว์ 

100% แต่กจ็ะพยายาม”สกาย - วงศ์รวี นทีธร
นักแสดง นายแบบ กล่าวไว้

		  “Plant Based” เนื้อจากพืชมาแรง 
		  หลายแบรนด์แข่งกันผลิต

ปัจจุบันกระแส Plant Based หรือการลดการบริโภคเน้ือสัตว์กำ�ลังเป็นท่ีนิยมในต่างประเทศ  
ล่าสุดเร่ิมเห็นหลายแบรนด์อาหารในต่างประเทศ เดินหน้าเกาะติดกระแสน้ีอย่างจริงจัง เร่ิมจาก

• McDonald’s ในประเทศอังกฤษ เร่ิมขายเบอร์เกอร์ท่ีทำ�จากพืช 
เน่ืองจากเมนูอาหารจากพืช วีแกน มังสวิรัติ หรือ Plant Based Food 
ได้รับความสนใจจากผู้บริโภคมากข้ึน ไม่ว่าจะเป็นด้วยเหตุผลว่าคำ�นึงถึง
สุขภาพตัวเอง สวัสดิภาพสัตว์ หรือเร่ืองส่ิงแวดล้อม ทำ�ให้ McDonald’s 
ประกาศว่าเมนูเบอร์เกอร์ McPlant กำ�ลังจะถูกจำ�หน่ายในทุกสาขา 
ท่ัวสหราชอาณาจักร และไอร์แลนด์ จากผลตอบรับท่ีดีของลูกค้า และ 
มีผู้สนใจลดการกินเน้ือสัตว์มากข้ึน

•	 Burger King เป็นฟาสต์ฟู้ดรายแรกท่ีมีเมนู Plant Based ล่าสุด จากความนิยมอย่างมากในอังกฤษ 
ทำ�ให้ Burger King มุ่งเป้าท่ีจะทำ�ให้คร่ึงหน่ึงของเมนูอาหารในร้านเป็นเมนูท่ีไร้เน้ือสัตว์ภายในปี 2030  
เพ่ือตอบสนองต่อการลดก๊าซเรือนกระจก ทาง Burger King จึงเผยเมนูนักเก็ตแบบใหม่ ท่ีทำ�มาจากถ่ัวเหลือง
และโปรตีนจากพืช โดยได้รับการรับรองจากองค์กร Vegan Society
•	 KFC เตรียมขายไก่ทอดไร้ไก่ อีกหน่ึงแบรนด์ขายไก่ทอดช่ือดังในสหรัฐอเมริกา KFC ออกมาประกาศขายไก่ทอด 
ท่ีทำ�จากพืช (Plant Based) ทุกสาขาท่ัวประเทศเม่ือวันท่ี 10 มกราคม ท่ีผ่านมา ซ่ึงเป็นสินค้าท่ีขายในระยะเวลา
จำ�กัด โดยร่วมมือกับบริษัท Beyond Meat บริษัทผลิตเน้ือเทียมช่ือดัง และต้ังช่ือว่า “Beyond Fried Chicken” 
•	 PTT Group ร่วมสานต่อ Plant Based ในไทย เม่ือปลายปีท่ีผ่านมา ร้านเท็กซัส ชิคเก้น ร่วมกับ  
เอ็นอาร์พีที เปิดตัวเมนู “แพลนต์เบส คิก คิก รสลาบ” ในช่วงเทศกาลกินเจ โดยได้ร่วมกันพัฒนาสูตรอาหาร 
ให้คงความอร่อยท้ังกล่ิน รสชาติ และรสสัมผัส เพ่ือตอบโจทย์ความต้องการท่ีหลากหลายของผู้บริโภค 
ยุคใหม่ ท้ังเทรนด์รักสุขภาพ และผู้บริโภคท่ีไม่บริโภคเน้ือสัตว์ด้วย

Photo: businessinsider.com

GreenFluencers 
เทรนด์ผู้น�ำสังคมรุ่นใหม่ หัวใจสีเขียว

นับต้ังแต่ปี 2021 ถึงปัจจุบัน หลังจากท่ีผู้คนท่ัวโลกต่างตระหนัก
ถึงปัญหาด้านส่ิงแวดล้อมและสภาพภูมิอากาศ หลายคนก็เร่ิมมีการ
ปรับเปล่ียนพฤติกรรมหันมาใส่ใจกับส่ิงแวดล้อมมากข้ึน เช่นเดียวกัน
กับพฤติกรรมการใช้ส่ือ Social Media และออนไลน์ ท่ีก่อนหน้าน้ี 
คนมักจะนิยมใช้เพ่ือความบันเทิง แต่ในช่วงหลังผู้คนต่างเร่ิมมีการใช้ 
ส่ือดังกล่าวในการขับเคล่ือนทางสังคมมากข้ึน โดยเฉพาะอย่างย่ิง 
กับเร่ืองปัญหาด้านส่ิงแวดล้อม 

 ‘GreenFluencers’ หรืออินฟูลเอนเซอร์สายส่ิงแวดล้อม มีรูปแบบ
การนำ�เสนอเน้ือหาเก่ียวกับปัญหาด้านส่ิงแวดล้อม ให้ผู้คนหันมาสนใจ
ปัญหาดังกล่าวมากข้ึน โดยไม่มองว่าเป็นเร่ืองล้าสมัยอีกต่อไป ท่ีโดดเด่น 
ในเวลาน้ีคงหนีไม่พ้น Greta Thunberg สาวน้อยมหัศจรรย์ผู้เป็น 
แรงบันดาลใจให้คนหลายล้าน หันมาใส่ใจเร่ืองของมลภาวะ 
GreenFluencers เหล่าน้ีเองก็แสดงให้เห็นถึงผลลัพธ์ทางด้าน 
ยอดผู้ติดตามท่ีมีแนวโน้มเพ่ิมมากมากข้ึนเร่ือย ๆ ตามพฤติกรรม 
การใช้ส่ือท่ีเปล่ียนไปของคนในปัจจุบันอย่างเห็นได้ชัด 

สำ�หรับในประเทศไทยเอง ก็มี GreenFluencers ท่ีน่าสนใจอยู่มากมาย อาทิ  
เพจ Environman, Greenery, Chula Zero Waste ลุงซาเล้งกับขยะท่ีหายไป ฯลฯ 
รวมท้ังเหล่าดาราศิลปินคนรุ่นใหม่ อย่าง อเล็กซ์ เรนเดล, นุ่น ศิรพันธ์ วัฒนจินดา, 
ท็อป พิพัฒน์ อภิรักษ์ธนากร นำ�เสนอเน้ือหาเก่ียวกับปัญหาด้านส่ิงแวดล้อม และ
แนวทางการแก้ไขเร่ืองส่ิงแวดล้อมอย่างเป็นประโยชน์ และสามารถนำ�มาประยุกต์ใช้ได้ 
จริงอย่างย่ังยืน ซ่ึงถือเป็นเทรนด์ท่ีน่าสนใจ เป็นหน่ึงในพลังท่ีช่วยสร้างประโยชน์ 
ให้กับส่ิงแวดล้อมของโลกใบน้ีของเราได้ไม่น้อย 

แต่ไม่ว่าโลกจะเปล่ียนไปเพียงใด เทรนด์ GreenFluencers จะอยู่หรือหายไป แต่การ
รักษาส่ิงแวดล้อม ก็เป็นเร่ืองท่ีพวกเราควรให้ความใส่ใจอย่างต่อเน่ือง เพ่ือช่วยกันรักษา
สมดุลและอนุรักษ์ส่ิงแวดล้อมไว้ในอนาคตอย่างย่ังยืน เพ่ือเราและเพ่ือโลกท่ีสดใสของเรา

Photo: independent.co.uk
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พลาสเตอร์ปิดแผล
จากเปลือกทุเรียน 

สิงคโปร์เป็นประเทศบริโภคทุเรียนมากกว่า 12  
ล้านลูกต่อปี ขณะท่ีในประเทศท่ีมีประชากรเพียง 5.9 
ล้านคนนอกเหนือจากความอร่อยท่ีชาวสิงคโปร์ได้ล้ิมรส 
ส่ิงท่ีตามมาอีกอย่างคือเปลือกทุเรียนท่ีกลายเป็นขยะ
จำ�นวนมหาศาลน่ันเอง

นักวิทยาศาสตร์จากมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีนันยาง 
(Nanyang Technological University: NTU) ได้
ชุบชีวิตเปลือกทุเรียนให้เป็นแผ่นเจลใสยับย้ังแบคทีเรีย 
เพ่ือผลิตเป็นพลาสเตอร์ปิดแผลให้ผู้คนได้ใช้งานอีกคร้ัง 
จากเปลือกทุเรียนหนามแหลมจะนำ�ไปผ่านกระบวนการ 
Freeze Dried หรือการนำ�ไปอบแห้งด้วยการแช่แข็ง ให้
น้ําภายในเปลือกทุเรียนแข็งตัวเป็นเกล็ดน้ําแข็งเล็ก ๆ  และ
ลดความดันลงเพ่ือให้เกล็ดน้ําแข็งระเหิดออกมา จากน้ัน
นำ�ไปบดเป็นผงเซลลูโลส และนำ�ไปผสมกับกลีเซอรอล 
สารเคมีท่ีเป็นสารหล่อล่ืนและดูดซับความช้ืนได้ เม่ือ 
ส่วนผสมกลายเป็นไฮโดรเจล (Soft Hydrogel) ก็สามารถ
นำ�มาตัดเป็นแผ่นสำ�หรับผลิตพลาสเตอร์ปิดแผลได้น่ันเอง

ข้อดีของพลาสเตอร์ปิดแผลท่ีผลิตจากไฮโดรเจ
ลคือ ความชุ่มช้ืนท่ีจะช่วยป้องกันไม่ให้แผลแห้งเกินไป 
ซ่ึงเป็นประโยชน์กับผู้ใช้หลาย ๆ กลุ่ม เช่น ผู้ท่ีเป็นโรค
ผิวหนังอย่างผ่ืนแพ้อักเสบ (Eczema) ถือเป็นเทคโนโลยี
ท่ีสามารถชุบชีวิตขยะจากอาหาร ไม่ว่าจะเป็นถ่ัวเหลือง
หรือกากเบียร์ ให้กลายเป็นไฮโดรเจล ช่วยลดปัญหาขยะ
ในระดับชาติได้ด้วย

นอกจากน้ี นักวิจัยยังมองว่า การนำ�ขยะอาหารเหล่าน้ี 
มาผลิตใหม่ (Upcycling) ให้เป็นพลาสเตอร์ปิดแผล 
ยังช่วยลดต้นทุนเม่ือเทียบกับการผลิตพลาสเตอร์ปิดแผล
แบบเดิม ๆ ท่ีผลิตจากโลหะผสมราคาสูง เช่น เงินหรือ
ทองแดง ขณะเดียวกันกลุ่มผู้ค้าทุเรียนมองว่า เทคโนโลยีน้ี 
จะช่วยให้การบริโภคทุเรียนในสิงคโปร์ปราศจากขยะ
ย่ังยืนมากข้ึน เม่ือเทียบกับทุเรียนจำ�นวนมหาศาลท่ีอาจ
ขายได้มากถึงวันละ 1,800 กิโลกรัมต่อวัน ในฤดูกาลของ
ราชาผลไม้ชนิดน้ี
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ต้นไม้ประดิษฐ์สุดปัง 
เพ่ิมพลังดูดซับคาร์บอน 1,000 เท่า

MechanicalTree ต้นไม้ประดิษฐ์กำ�ลังจะมาเป็นตัวช่วย
ทดแทนการปลูกต้นไม้จริง มันสามารถดูดซับคาร์บอนฯ ในอากาศ
ได้มากกว่าต้นไม้จริงถึง 1,000 เท่า ต้นไม้น้ีมีความสูง 10 เมตร 
สามารถลดคาร์บอนไดออกไซด์ได้มากถึง 700 ล้านตันต่อปี หรือ
เทียบเท่ากับปริมาณคาร์บอนไดออกไซด์ท่ีรถยนต์ 150 ล้านคัน
ปล่อยออกมาบนท้องถนนในแต่ละปี

บริษัท Carbon Collect ในสหรัฐอเมริกา ผู้คิดค้น MechanicalTree ดีไซน์โครงสร้าง
ภายในประกอบด้วยแผ่นกรอง 150 แผ่น ทำ�หน้าท่ีแยกคาร์บอนไดออกไซด์มาเก็บไว้ 

เพ่ือนำ�ไปใช้ประโยชน์ เร่ิมทำ�ฟาร์ม MechanicalTree 
จำ�นวน 120,000 ต้นเม่ือช่วงปลายปี 2564 ท่ีผ่านมา 
ซ่ึงหากโครงการน้ีประสบความสำ�เร็จ จะสร้างความ
เปล่ียนแปลงให้กับโลกอย่างมากแน่นอน

อย่างไรก็ตาม นวัตกรรมน้ีเป็นแค่ตัวช่วยใน
สถานการณ์การปลูกต้นไม้ท่ีไม่เพียงพอในปัจจุบันเท่าน้ัน 
ในความเป็นจริงโดยเฉล่ียแล้วเราต้องปลูกต้นไม้มากกว่า 
67 ต้นต่อปี เพ่ือทดแทนการปล่อยก๊าซคาร์บอนฯ  
ของคน 1 คน เราจึงยังคงต้องช่วยกันปลูกต้นไม้และ 
รักษาส่ิงแวดล้อมเพ่ือดูแลโลกของเราในระยะยาวต่อไป

Photo: statepress.com

“โครงการส่งขยะกลับบ้าน” 
สร้างพลังงานสะอาดจากยูนิฟอร์มเก่า

สำ�หรับพนักงานองค์กร หน่วยงานราชการ หรือเอกชนท่ีต้องใส่
ยูนิฟอร์มไปทำ�งานเป็นกิจวัตร ทุก ๆ  ปีท่ีหน่วยงานหรือบริษัทแจก
ชุดใหม่ให้พวกคุณ และถ้าเส้ือเก่า สีซีดก็ให้พนักงานนำ�เส้ือเก่ามา
แลกเส้ือใหม่ จึงมีเส้ือเก่าท่ีมีโลโก้บริษัทจำ�นวนมาก พอจะบริจาค
ให้กับมูลนิธิต่าง ๆ  โดยมากเขาก็ไม่รับ จะท้ิงลงถังขยะก็ดูไม่เหมาะ  
และอาจเป็นการเปิดทางให้มิจฉาชีพนำ�ไปใส่ แล้วใช้ในทางท่ี 
ไม่ดี บางคร้ังพนักงานท่ีลาออกต้องนำ�กลับมาคืน เพราะกลัวนำ�ชุด
ยูนิฟอร์มไปใส่แล้วแอบอ้างหรือหาประโยชน์โดยใช้ช่ือบริษัท ซ่ึงอาจทำ�ให้เสียช่ือเสียง เสียหาย
ทางธุรกิจ หรือจะเก็บเป็นท่ีระลึกก็คงไม่ไหว

อย่าให้ปัญหาเหล่าน้ีมาเป็นภาระของคุณ นำ�ยูนิฟอร์มเก่าเหล่าน้ันส่งต่อให้ “โครงการส่งขยะ 
กลับบ้าน” ไปสร้างพลังงานท่ีสะอาด เป็นมิตรต่อส่ิงแวดล้อม ไม่กลายเป็นขยะในบ่อฝังกลบ  
...สามารถส่งไปได้ท่ี 

“ส่ง Uniform เก่ากลับบ้าน” 
ศูนย์พลังงานทดแทน บริษัท เบตเตอร์ เวิลด์ กรีน จำ�กัด (มหาชน) นิคมอุตสาหกรรมนครหลวง 
9/991-993 หมู่ 4 ตำ�บลบางพระครู อำ�เภอนครหลวง จังหวัดพระนครศรีอยุธยา 13260 

สอบถามรายละเอียดเพ่ิมเติมได้ท่ี โทร. 080-9073523 คุณนุ่ม / 086-6070790 คุณปุ้ย  
หรือท่ี  https://page.line.me/bwgcenter

…มาสร้างขยะให้เป็นพลังงานท่ีย่ังยืนกันเถอะ! 
Photo: teamcg.co.za, pexels.com
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เมืองหลวงยุโรปหนึ่งเดียวที่ไม่มีรถไฟใต้ดิน!
“เบลเกรด” เมืองหลวงของเซอร์เบีย เป็นเมืองขนาดใหญ่เมืองเดียวในทวีปยุโรปท่ียังไม่มี 

รถไฟฟ้าใต้ดิน ส่วนเมืองใหญ่ในฟากตะวันตกท่ีมีประชากรเกินกว่าหน่ึงล้านคนและยังไม่มีระบบ 
รถไฟฟ้าใต้ดินใช้ ได้แก่ เบอร์มิงแฮม ของ สหราชอาณาจักร นอกน้ันเป็นเมืองใหญ่ในซีกยุโรปตะวันออก

อดีตเมืองหลวงของยูโกสลาเวีย เคยมีแผนการสร้างระบบรถไฟฟ้าใต้ดินในแผนแม่บทต้ังแต่ปี 1923  
แต่หลังจากสงครามโลกคร้ังท่ี 1 ประเทศขาดแคลนเงิน จนกระท่ังพรรคคอมมิวนิสต์เข้ามามีอำ�นาจ 
การปกครองช่วงหลังปี 1945 เร่ิมมีแนวโน้มจะนำ�ไอเดียเก่ามาปัดฝุ่น แต่เวลาผ่านไปหลายสิบปีแผนการ 
ก็ยังคลุกฝุ่นอยู่ในล้ินชักเหมือนเดิม

ปัจจุบัน แผนการเดิมถูกนำ�มาปัดฝุ่นอีกคร้ัง และได้เร่ิมทำ�การก่อสร้างในเดือนพฤศจิกายนท่ีผ่านมา  
สายสีแดงและสีน้ําเงิน 2 สาย เช่ือมต่อ 42 สถานี งบก่อสร้าง 4.6 พันล้านยูโร (ราว 1.7 แสนล้านบาท)  
ส่วนสายสีเหลืองสายท่ีสามยังต้องชะลอไว้ก่อน เพราะงบประมาณไม่พอ

สำ�หรับผู้สนับสนุนโครงการรายใหญ่ยังคงเป็นรายเดิม ท่ีเคยเก้ือกูลการสร้างถนนฟรีเวย์ สะพาน และ 
เส้นทางรถไฟ น่ันคือ Power Construction Corporation ของประเทศจีน อีกหน่ึงส่วนสามท่ีเหลือเป็นของ
ผู้สนับสนุนรายย่อยจากฝร่ังเศส อย่างไรก็ดี รถไฟฟ้าใต้ดินในกรุงเบลเกรดสายแรกจะแล้วเสร็จในปี 2028  
สายท่ีสองจะแล้วเสร็จปี 2030 ถึงตอนน้ันแล้ว เบลเกรดก็จะกลายเป็นเมืองล่าสุดของทวีปยุโรปท่ีมีระบบ 
รถไฟฟ้าใต้ดิน และท่ีแปลกหรือพิเศษกว่าน้ันก็คือ เป็นระบบรถไฟฟ้าใต้ดินท่ีไม่มีจุดเช่ือมต่อกับสถานีรถไฟกลาง !

Story: Boonchoak Panichsilp photo: cultural trip.com

หมู่บ้านไร้รถยนต์
“ชามัวส์” (Chamois) ต้ังอยู่ท่ีระดับความสูง 1,815 เมตรจากนํ้าทะเล  

เป็นหมู่บ้านบนเนินเขาสูงชันของหุบเขาออสตาในประเทศอิตาลี ประกอบด้วย
หมู่บ้านเล็ก ๆ 7 แห่ง เช่ือมต่อกันด้วยเส้นทางสำ�หรับการเดินเท้า จักรยาน และ 
รถแทรกเตอร์ จนกระท่ังในช่วงต้นทศวรรษ 1960 การเติบโตของโครงสร้าง 
พ้ืนฐานด้านการคมนาคมของอิตาลีเติบโตอย่างรวดเร็ว ชาวบ้านในหมู่บ้านเล็ก ๆ 
แห่งน้ีพบว่า พวกเขาอาจต้องยอมรับยุคสมัยของอุตสาหกรรมท่ีเปล่ียนไป น่ันคือ
การยอมรับให้มีรถยนต์เข้ามาในหมู่บ้าน 

ในปี ค.ศ. 1965 แม้ชาวชามัวส์ 95% จะโหวตให้มีถนนเพ่ือเช่ือมต่อพวกเขา
กับหุบเขาเบ้ืองล่าง แต่แทนท่ีจะสร้างถนนให้มีรถยนต์ว่ิงเข้าออก พวกเขากลับ
ขอให้สร้างเคเบิลเวย์ หรือกระเช้าลอยฟ้าข้ึนมาใหม่ เพ่ือแทนท่ีรางเก่าแนวต้ัง  
ซ่ึงเป็นทางหลักเก่าแก่ท่ีใช้ข้ึนลงหมู่บ้านเท่าน้ัน ทำ�ให้จนถึงปัจจุบัน ชามัวส์ยังคงเป็น
หมู่บ้านท่ีไม่มีรถยนต์เข้าถึง 

แม้เคเบิลเวย์สายแรกของหมู่บ้านน้ันมีขนาดเล็ก แต่สามารถขนส่งผู้คน 
ข้ึน-ลงได้อย่างรวดเร็วเพียงไม่ก่ีนาทีในระยะทาง 700 เมตร ต่อมาในปี ค.ศ. 2001 
ได้พัฒนาเป็นเคเบิลเวย์ท่ีทันสมัยกว่าเดิม สามารถรองรับผู้โดยสารได้มากข้ึน  
สร้างความสะดวกสบายให้คนในหมู่บ้าน 

ปัจจุบัน มีประชากรประมาณ 100 คน อาศัยอยู่ในหมู่บ้านชามัวส์  
ซ่ึงก่อนหน้าน้ีจะมีมากถึง 350 คน แต่ชาวเมืองยังคงมุ่งม่ันท่ีจะดำ�รงชีวิตอยู่อย่าง
เป็นมิตรกับส่ิงแวดล้อม และใช้ประโยชน์จากพ้ืนท่ีขนาดเล็กของหมู่บ้านเพ่ือ 
ทดลองโครงการเพ่ือความย่ังยืนจากระบบพลังงานหมุนเวียน

ชามัวส์เป็นหน่ึงใน 19 หมู่บ้าน “Alpine Pearls” หรือหมู่บ้านท่ีมีเอกลักษณ์
เฉพาะในการแสดงถึงความเป็นมิตรต่อส่ิงแวดล้อมท่ีกระจายอยู่ท่ัวเทือกเขาแอลป์

ของออสเตรีย เยอรมนี อิตาลี สโลวีเนีย และสวิตเซอร์แลนด์ เมืองยอดนิยม 
เหล่าน้ีรวมกันเป็นหน่ึงเดียวด้วยความมุ่งม่ันในการรักษาส่ิงแวดล้อม 
อย่างย่ังยืน ซ่ึงรวมถึงการเลือกการคมนาคมท่ีเป็นมิตรต่อสภาพอากาศ

Photo: pinterest.com



15Life & Metro

“ช่วงท่ีเรายงัมรีายได้  
มีงานโน้นน่ีน่ันให้ท�ำ กจ็ง 

อย่าประมาท ชีวติมนัไม่มอีะไร
แน่นอน พอถงึเวลาจดุหนึง่ ปัง! 

ทุกอย่างมันเกดิขึน้ได้ วันหนึง่เขา
อาจจะไม่ใช้งานเราแล้วกไ็ด้ อาชพี
เรามันไม่ได้ยัง่ยนื มนัอยูไ่ม่นาน

หรอก กใ็ห้เกบ็เงนิไว้เท่าทีจ่ะท�ำได้ 
ตอนน้ีชีวติไม่มีหน้ี กแ็ฮปป้ีแล้วครบั 

 ไม่ต้องกดดันตวัเองด้วย”ไม้ - วฤษฎิ์ ศิริสันธนะ
นักแสดง นายแบบ กล่าวไว้

นานปีมีหน
ทุ่งดอกไม้สีม่วงบานสะพรั่ง

ณ เนินเขามัณฑาปัตติ (Mandalpatti Hills) แห่งรัฐ
กรณาฏกะ (กันนาดา) ทางตอนใต้ของอินเดีย เต็มไปด้วย 
ทุ่งดอกไม้สีม่วงอมฟ้าหาชมยาก เพราะดอกไม้เหล่าน้ีจะ 

บานสะพร่ังเพียงคร้ังเดียวในรอบ 12 ปี
ดอกนีลากุรินจิ (Neelakurinji) เป็นพืช 

ในสกุล Strobilanthes Kunthiana ค้นพบ
ทางวิทยาศาสตร์เป็นคร้ังแรกในศตวรรษท่ี 19 
เป็นไม้พุ่มท่ีพบในป่า Shola ของ Western 
Ghats ในรัฐเกรละ (Kerala) รัฐกรณาฏกะ 

 (Karnataka) และรัฐทมิฬนาฑู (Tamil Nadu) ทางตอนใต้ของอินเดีย เติบโตท่ีระดับ 
ความสูง 1,300-2,400 เมตร แม้ว่าไม้พุ่มมักจะสูงเพียง 30-60 เซนติเมตร แต่สามารถเติบโตได้ดี 

จนสูงถึง 180 เซนติเมตร หากอยู่ภายใต้สภาพแวดล้อมท่ีดี 
ปัจจุบัน นีลากุรินจิ มีประมาณ 250 สายพันธ์ุ 46 ชนิด พบในประเทศอินเดีย โดยแต่ละสายพันธ์ุจะเบ่งบาน

ในเวลาท่ีต่างกัน บางพันธ์ุบานในช่วง 7 ปี หรือ 12 ปี และบางพันธ์ุใช้เวลานานถึง 16 ปี มีการบันทึกการออกดอก
ของนีลากุรินจิ ไว้ในปี ค.ศ. 1838, ค.ศ. 1850, ค.ศ. 1862, ค.ศ. 1874, ค.ศ. 1886, ค.ศ. 1898, ค.ศ. 1910, 
ค.ศ. 1922, ค.ศ. 1934, ค.ศ. 1946, ค.ศ. 1958, ค.ศ. 1970, ค.ศ. 1982, ค.ศ. 1994, ค.ศ. 2006, ค.ศ. 2018 
และล่าสุด ค.ศ. 2021 นีลากุรินจิ เบ่งบานบนเนินเขามัณฑาปัตติ ในเขตโคดากู (Kodagu) แห่งรัฐกรณาฏกะ 

ท่ีน่าสนใจคือ เทือกเขานิลคิรี (Nilgiri Hills) แห่งรัฐทมิฬนาฑู ซ่ึงแปลว่า “เทือกเขาสีฟ้า” ได้ช่ือมาจาก
ดอกไม้สีม่วงอมฟ้า หรือนีลากุรินจิเช่นกัน นอกจากน้ี ยังมีความเช่ือว่า ดอกนีลากุรินจิมีสรรพคุณทางยาอีกด้วย

Photo: dnaindia.com

คาเฟ ่“แมวด�ำ” ท�ำลายความเชื่อสัตว์น�ำโชคร้าย
ปัจจุบัน คาเฟ่ธีมสัตว์ถือเป็นธีมท่ีเราสามารถพบเห็นกันได้ท่ัวไป และเป็นท่ีถูกใจเหล่าคนรักสัตว์ โดยเฉพาะ

คาเฟ่น้องหมา น้องแมว ท่ีเป็นรูปแบบยอดฮิต แต่ถ้าสังเกตดี ๆ ตามคาเฟ่แมวมักไม่ค่อยมีแมวสีดำ�เลย หรือมีแต่ก็
น้อยกว่าสีอ่ืน ๆ  อาจด้วยเหตุผลด้านความเช่ือของฝร่ังท่ีมองว่าแมวดำ�เป็นสัญลักษณ์ของความโชคร้าย 
จนมองข้ามความน่ารักของแมวดำ�เหล่าน้ีไป... แต่ท่ีญ่ีปุ่นไม่เป็นเช่นน้ัน! Nekobiyaka Cat Café  
ต้ังอยู่ในเมือง Himeji จังหวัด Hyogo คาเฟ่แห่งน้ีช่วยทวงคืนความยุติธรรมให้แมวดำ�! และ 
ได้ทำ�ลายความเช่ือน้ันไปอย่างส้ินเชิง ด้วยการทำ�คาเฟ่แมวท่ีมีแต่แมวดำ� ไม่มีสีอ่ืนผสม!!!

เดิมทีท่ีน่ีเป็นคาเฟ่แมวธรรมดา ๆ  ท่ีมีแมวอยู่หลากหลายสี หลากหลายพันธ์ุเหมือนกับคาเฟ่
อ่ืน ๆ แต่ท่ามกลางการแข่งขันท่ีสูงมาก เจ้าของร้านจึงได้คิดหาคอนเซ็ปต์เพ่ือหาความแตกต่าง
และเพ่ิมเติมเสน่ห์ให้กับร้าน และดึงดูดให้ลูกค้าอยากเข้ามาใช้บริการมากข้ึน ประกอบกับเจ้าแมวดำ� 
Jiji ในภาพยนตร์ Ghibli Kiki’s Delivery Service ทำ�ให้คนญ่ีปุ่นเปล่ียนความคิดต่อแมวดำ�ในทางท่ีดีข้ึน  
มองว่ามันเป็นสัตว์มีมนต์ขลัง เป็นสัญลักษณ์ของความโชคดี ปัดเป่าวิญญาณช่ัวร้าย และภูตผีปิศาจไม่ให้เข้าใกล้เจ้าของ 
อีกท้ังยังเช่ือว่า หากสาวโสดคนไหนอยากเจอคู่ครองจะต้องเล้ียงแมวดำ� เพราะมันจะช่วยชักนำ�หนุ่มดี ๆ มาให้

อย่างไรก็ดี ทางร้านได้คิดกิมมิกในการแยกแยะว่าแมวดำ�ตัวไหนเป็นตัวไหน และเพ่ิมความน่ารักโดยการนำ�ผ้าพันคอสีหลากสีสันลวดลายมาผูกคอให้กับน้อง ๆ 
และมีแผ่นป้ายบอกสีผ้าพันคอของแต่ละตัวไว้อีกที 

คาเฟ่น้ีมีบริการเคร่ืองด่ืมต่าง ๆ และแอลกอฮอลล์ รวมถึงมีมังงะและนิตยสารท่ีหลากหลายให้ได้อ่าน ซ่ึงส่วนใหญ่เป็นธีมแมวอีกด้วย ส่วนอัตราค่าบริการ 
ของร้านน้ีอยู่ท่ีคร่ึงช่ัวโมงแรก 1,000 เยน หรือราว ๆ 283 บาท คร่ึงช่ัวโมงต่อไป 500 เยน หรือประมาณ 140 บาทนิด ๆ ถือเป็นสวรรค์ของคนรักแมวอีกแห่งหน่ึง 
ท่ีสำ�คัญ น้อง ๆ น่ารักไม่แพ้แมวสีอ่ืน ๆ เลย 

Photo: behance.net 
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‘สวนเบญจกติ’ิ 
เปดิเฟสใหม่
เทีย่วป่าใหญใ่จกลางกรงุ

‘สวนเบญจกติ’ิ 
เปดิเฟสใหม่
เทีย่วป่าใหญใ่จกลางกรงุ
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หลังวนัหยดุปใีหมท่ี่ผ่านมาไมก่ี่วนั รัฐบาลประกาศเปดิตวัสวนปา่ 
ขนาดใหญ่ใจกลางเมืองเป็นของขวัญปีใหม่ 2565 ให้เป็นแหล่ง 
ท่องเที่ยวพักผ่อนหย่อนใจแก่ประชาชน บนพ้ืนที่ถนนรัชดาภิเษก 
อโศก-สุขุมวิท-คลองเตย และที่ส�ำคัญสวนป่าแห่งนี้เดินทางง่าย 
สะดวกสบายเพราะอยูใ่กลร้ถไฟฟา้ MRT สถานสุีขมุวทินิดเดยีวเอง

สวนป่าแห่งนี้มีชื่อว่า ‘สวนเบญจกิติ’ ที่หลายคนอาจจะเข้าใจว่าคือสวน
ทีอ่ยูข้่างศนูย์ประชมุแห่งชาตสิริกิติิ ์ ตดิรมิถนนรัชดาภเิษก ซึง่ความจรงิแล้วทัง้
สองแห่งนีอ้ยูช่ดิตดิกนั แต่ปัจจบุนัแยกเป็นคนละส่วนกนั โดยสวนทีเ่ราจะน�ำชม 
ต่อไปนีเ้ป็นโซนเปิดใหม่ขนาดใหญ่ อยูล่กึจากถนนรชัดาภเิษกเข้าไปเยอะเหมอืนกนั

สวนเบญจกิติ ปรับปรุงขึ้นตามแนวคิดเพื่อสืบสานพระราชปณิธานของ
พระบาทสมเดจ็พระบรมชนกาธเิบศร มหาภมูพิลอดลุยเดชมหาราช บรมนาถบพติร  
และสมเดจ็พระนางเจ้าสริกิติิ ์ พระบรมราชนินีาถ พระบรมราชชนนพีนัปีหลวง 
“ปลูกป่าในใจคน” ให้เป็นสวนสาธารณะพื้นที่สีเขียวที่พัฒนาขึ้นแห่งใหม่ใน
กรงุเทพมหานคร เป็นสวนป่าส�ำหรบัคนเมอืง โดยมพีืน้ทีท่ัง้หมดกว่า 450 ไร่  
ตัง้อยูใ่นบรเิวณทีด่นิของการยาสบูแห่งประเทศไทย หลงัจากทีย้่ายโรงงานยาสบู
เดมิออก จงึพัฒนาพืน้ทีต่รงนีเ้ป็นสวนสาธารณะขนาดใหญ่ ในช่วงแรกถกูพฒันา
โดยกรมธนารกัษ์ กระทรวงการคลงั ต่อมาเมือ่ปี 2557 ทางกรมธนารกัษ์ได้ร่วมกับ 
กองทพับกพฒันาเฟสต่อมาเพือ่ให้เป็นสวนป่าใจกลางเมอืง ซึง่สามารถเชือ่มต่อกบั
สวนเบญจกติเิฟสแรกได้ โดยโครงการนีต้้องการให้เป็นต้นแบบของสวนสาธารณะ
เชงินเิวศ เพือ่สิง่แวดล้อมทีย่ัง่ยนื มกีารแบ่งพืน้ทีบ่รหิารจดัการพฒันาเป็น 3 ระยะ 
คอื ระยะที ่ 1 เป็นบงึน�ำ้ทีเ่ราคุน้เคยกนัดทีีอ่ยูด้่านหน้า เปิดให้บรกิารมาตัง้แต่
ปี 2547 บนพืน้ที ่ 130 ไร่ มถีนนรอบบงึน�ำ้ไว้ให้วิง่ออกก�ำลงักาย ส่วนสวนป่า 
ระยะที ่2-3 อยูล่กึเข้าไป โดยมกีารปรบัภมิูทศัน์ให้เป็นสวนป่าบนพืน้ที ่ 259 ไร่  
เพื่อเป ็นการเพิ่มพื้นที่สี เขียวในเมืองที่ มีผู ้คนอาศัยอยู ่ เป ็นจ�ำนวนมาก  
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สร้างคุณภาพชีวิตให้ดีขึ้น อีกทั้งยังเป็นแหล่งซับน�้ำช่วยลดปัญหาน�้ำท่วมใน 
ตัวเมืองไปในตัวได้อีกด้วย โดยพื้นที่เดิมในจุดน้ีเคยเป็นที่ตั้งของโรงงานยาสูบ  
ซึง่ปัจจบุนัได้มกีารย้ายไปอยูท่ีจั่งหวดัพระนครศรอียุธยาแล้ว 

สวนเบญจกิติ ไม่ได้เป็นเพียงพ้ืนที่สีเขียวที่ช่วยฟอกอากาศให้กับคนเมือง
เท่านั้น สถานท่ีแห่งนี้ยังเป็นแหล่งให้เรียนรู้ธรรมชาติด้วย โดยมีการจัดแสดง
ข้อมลูความรูเ้บือ้งต้นของต้นไม้นานาพนัธุท์ีห่ายาก ข้อมลูพืน้ทีชุ่ม่น�ำ้ทัง้ 4 บงึ  
เป็นแหล่งดดูซบัมลพษิ มแีปลงนาสาธติ ศนูย์การเรยีนรู ้พพิิธภณัฑ์ ลานกิจกรรม 
และอฒัจนัทร์ ทีร่องรบัผู้คนได้เป็นหมืน่ ทีน่ีจ่งึเป็นมากกว่าสวนสาธารณะหรอื
แหล่งท่องเที่ยวพักผ่อนหย่อนใจ หรือสถานที่ออกก�ำลังกายธรรมดา ภายใน
โครงการยังเน้นการใช้พลังงานสะอาดจากแสงอาทิตย์ (โซลาร์เซลล์) ให้แสง 
ส่องสว่างและดูดซับก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์ สามารถมาวิ่ง เดิน ปั่นจักรยาน  
ได้อย่างปลอดภัย มีกลุ่มคนท�ำงานในเมืองมาออกก�ำลังกายในช่วงเช้าก่อนเข้า
ออฟฟิศ และช่วงเยน็หลังเลิกงาน มพีืน้ทีอ่าคารกฬีาในร่มทีก่�ำลงัรโีนเวทจากโกดงั
เก็บใบยาสูบ อาคารพพิธิภณัฑ์ทีก่�ำลงัปรบัปรงุจากโรงงานผลติยาสบู ซึง่จะรองรบั
ผูช้มได้ถงึ 3,000 คน มแีปลงนาสาธติ และอฒัจนัทร์รองรบักจิกรรมของผูใ้ช้งาน 
ประมาณ 15,000 คน พร้อมแนวคิดสร้างหอสูงชมเมืองรูปดอกบัวกลางน�้ำ  
เพือ่การเรยีนรูป้ระวัติศาสตร์ของกรงุเทพมหานคร โดยตัง้เป้าให้เป็นแลนด์มาร์ก
แห่งใหม่ของประเทศไทยด้วย
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สวนเบญจกติ ิระยะที ่2 และ 3 ได้รบัความนยิมทนัททีีเ่ปิดตวัเมือ่ช่วงเดอืน
กุมภาพันธ์ ที่ผ่านมา และเพื่อไม่ให้เป็นการตกเทรนด์ Life & Metro ฉบับนี้ 
เราจะพาไปเดนิชมสวนป่าใจกลางเมอืงแห่งนีก้นั และทีส่�ำคญัต้องศกึษาเส้นทาง
สกันดิ เพราะสวนนีเ้ป็นเหมอืนสวนลบั อาจมงีง มหีลงบ้างอย่างแน่นอน ก่อนอืน่
แนะน�ำว่าให้นัง่รถไฟฟ้า MRT มาลงทีส่ถานสีขุุมวทิ ใช้ทางออกที ่3 ข้ามมาฝ่ังถนน
รชัดาภเิษก เดนิตรงไปทางศนูย์ประชมุแห่งชาตสิริกิติิ ์ประมาณ 500 เมตร จะเหน็
ประตทูางเข้าสวนเบญจกติอิยูข่วามอื เป็นประตเูดยีวทีเ่ปิดให้บรกิาร ณ ปัจจบุนันี้  
ก็เลี้ยวขวาเข้าไปได้เลย บริเวณน้ีคือโซนแรกริมถนนรัชดาฯ ที่เปิดมานานแล้ว  
จากนั้นให้เดินทะลุผ่านโซนนี้ลึกเข้าไปประมาณ 500 เมตร จะเห็นรั้วกั้นแยก 
สวนแห่งใหม่ มลีานจอดรถขนาดใหญ่อยู่ข้างหน้า แรกเดนิเข้าไป สองข้างทางเดนิ
ซ้ายขวาจะมีม้านั่งให้พักเหนื่อยแนวสวนสาธารณะทั่วไป ต้นไม้โซนนี้เท่าที่เห็น
เป็นไม้ใหม่ทีเ่พิง่ปลูก ไม่มร้ีานค้า แนะน�ำว่าก่อนเข้ามาให้ซ้ือน�ำ้พกตดิเข้ามาด้วย 
เพราะภายในพื้นที่กว้างขวางมาก กว่าจะเดินส�ำรวจครบก็คงเสียเหงื่อเยอะ 
พอสมควร โดยเฉพาะจุดไฮไลท์ทีเ่ค้าไปรอชมพระอาทติย์ตก ต้องรอนาน มนี�ำ้ดืม่
ตดิไว้ไม่เสยีหาย ผ่านจุดนีล้กึเข้าไปจะเจอทางป่ันจกัรยานก่อน เค้าจดัไว้ให้เป็นโซน
ขีว่นออกก�ำลังกายรอบนอกสวน ส่วนถนนคนเดนิจะอยูด้่านในไม่ปนกนั เลยจดุนี้
เข้าไปจะเห็นทางเดนิลอยฟ้า (Skywalk) ต้องตดัสนิใจแล้วหละว่าจะเดนิชมสวน
ด้านบนสกายวอล์ค หรอืด้านล่างก่อน 

เราไปถงึช่วงประมาณบ่าย 3 แดดยงัแรง เลยเลอืกเดนิชมสวนใต้ร่มไม้ 
ใบบงัด้านล่างสกายวอล์คก่อน กเ็กบ็ภาพมมุสวย ๆ มาฝากอย่างเพลดิเพลิน 
พอแดดอ่อนจงึตดัสนิใจเดินขึน้สกายวอล์คด้านบน คนมาเทีย่วเยอะ หามมุ
ถ่ายภาพหลบผู้คนค่อนข้างยกนิดนึง มีทั้งกลุ่มที่มาออกก�ำลังกายจ๊อกกิ้ง 
วิง่เบา ๆ และวยัรุน่หนุม่-สาว ยันคณุลงุ-คุณป้า มาถ่ายรูปเล่น บรรยากาศ 
ทางเดินบนสกายวอล์คจัดวางเป็นทางเดินยาว 1.6 กิโลเมตร มีทางแยก  
2-3 จดุให้เลอืกเดนิ ถ้าขึน้ไปบนสกายวอล์คแล้วกต้็องเดนิให้สดุสายปลายทาง 
เพราะไม่มทีางลงระหว่างกลาง เป็นจดุชมววิทีม่องลงไปเหน็สวนหย่อมอยู่
กลางบงึ มยีอดหญ้าตดักบัแสงแดดยามเยน็ทีส่วยงาม สลบักบัการเดนิผ่าน 
ต้นไม้ใหญ่ที่สูงในระดับเป็นหลังคาคลุมสกายวอล์คได้อย่างงดงาม  
ในอนาคตสกายวอล์คแห่งนีจ้ะสร้างเชือ่มสวนเบญจกิตต่ิอไปยงัสวนลมุพนิี
ให้เป็นหนึง่เดยีว หวงัให้เป็นแหล่งท่องเทีย่ว Unseen Thailand แห่งใหม่  
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โดยมจีดุชมเมอืงกลางน�ำ้ท่ีออกแบบผสมผสานความเป็นเมอืงกับบงึน�ำ้เป็นจดุขาย 
เพ่ือให้คนที่รักธรรมชาติสนใจเข้ามาชม ก่อนตะวันตกดินเราอยากได้ภาพช่วง
ทไวไลท์ฟ้าส้ม ๆ อมสีทอง และไฟราวยาว ๆ บนสกายวอล์คที่เริ่มเปิดสว่าง 
ตดักับท้องฟ้าทีก่�ำลังพลบค�ำ่ และถ่ายให้ไกลนิดจะได้ติดคนทีม่าเทีย่วแบบไกล ๆ 
ไม่ให้รบกวนองค์ประกอบภาพทีอ่าจท�ำให้ดวูุน่วาย จงึตดัสนิใจรบีลงมาแล้วหามมุ 
ถ่ายย้อนข้ึนไปได้เพือ่ให้ได้ภาพสุดท้ายปิดทริปทีส่วยงามมาฝากคุณผูอ่้าน 

มาแล้วไม่ผดิหวัง ใครทีช่อบออกก�ำลงักายเบา ๆ จะวิง่ เดนิ ป่ันจักรยาน 
หรอืมาน่ังพกัผ่อน เดนิชมสวน กค็งได้รบัพลงังานบวกกลบัไปแน่นอน

สวนป่าเบญจกิติ 
ถนนรชัดาภเิษก แขวงคลองเตย 
เขตคลองเตย กรงุเทพฯ
เปิดให้บรกิารทกุวนั เวลา 05.00 - 21.00 น. 

การเดินทาง
เดนิทางด้วยรถไฟฟ้า MRT ลงทีส่ถานสีขุมุวทิ แล้วข้ามฝ่ังมายงัถนนรชัดาฯ  

ทางท่ีจะไปศนูย์ประชมุแห่งชาตสิริิกติิ ์ เดนิมาเรือ่ย ๆ ประมาณ 500 เมตร 
จะเห็นประตทูางเข้าสวนเบญจกติอิยู่ด้านขวามือ แล้วเดนิตรงไปลงทะเบยีน
และตรวจวัดอุณหภูมิที่ป้อมยามก่อน จากนั้นเดินผ่านสวนป่าเบญจกิต ิ
โซนเก่าเข้าไปจนถงึลานจอดรถใหญ่ ๆ ด้านใน แล้วเข้าประตสูวนเบญจกิติ
เฟสใหม่ไปอกีที 

• ขอบคุณข้อมลูจาก เพจเฟซบุก๊ กรงุเทพมหานคร โดยส�ำนกังาน
ประชาสมัพนัธ์, www.kapook.com

กฎระเบียบการเข้าใช้บริการสวนเบญจกิติ 
เพ่ือป้องกันการแพร่ระบาดของโควิด-19 ดังนี้
1.	 สวมใส่หน้ากากอนามยัหรือหน้ากากผ้าอย่างถกูต้อง ตลอดเวลาทีใ่ช้บรกิาร
2.	 วดัอุณหภมูร่ิางกายก่อนเข้าใช้บริการ หากอณุหภมิูเกนิ 37.5 องศาเซลเซยีส 
	 จะไม่สามารถเข้าใช้บริการได้
3. ลงทะเบยีนเข้าสวนสาธารณะ โดยการเชก็อนิผ่าน “แอปพลเิคชนัไทยชนะ”  
	 หรอืลงทะเบยีนในสมดุลงทะเบยีน
4.	 ไม่อนุญาตให้รบัประทานอาหารในสวน สามารถด่ืมน�ำ้ดืม่ได้เท่าน้ัน
5.	 การออกก�ำลงักายทกุชนดิภายในสวน ให้เว้นระยะห่างระหว่างกนัอย่างน้อย  
	 2 เมตร
6.	 งดการใช้สนามเด็กเล่น แต่สามารถใช้เครื่องออกก�ำลังกายกลางแจ้งได้  
	 โดยเว้นระยะห่างและจ�ำกดัจ�ำนวนผูใ้ช้บรกิาร
7.	 ไม่อนญุาตให้เล่นสเก็ตบอร์ด หรอืสกตูเตอร์ภายในสวนเบญจกติ ิ เนือ่งจาก 
	 ลานสเกต็ภายในสวนช�ำรดุ
8.	 สามารถปั่นจักรยานในสวนป่าเบญจกิติ ระยะท่ี 1 ได้ตั้งแต่เวลา 06.00 -  
	 17.30 น. โดยจ�ำกดัความเรว็ไม่เกิน 15 กิโลเมตร/ช่ัวโมง
9.	 สามารถถ่ายภาพส่วนบคุคลภายในสวนเบญจกติไิด้ แต่ไม่อนญุาตให้ถ่ายภาพ 
	 เชงิธรุกจิ เชงิพาณชิย์ การถ่ายภาพเพือ่การศกึษาจะต้องได้รบัอนญุาตจาก 
	 เจ้าหน้าทีก่่อนทกุครัง้
10.	โปรดปฏบิตัติามค�ำแนะน�ำของเจ้าหน้าทีร่กัษาความปลอดภยั และไม่กระท�ำ 
	 ผดิกฎข้อบงัคบัของสวนสาธารณะ
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Eating Out
TEXT / PHOTO : ธันวา หยาง

มาร้านนี้ครั้งแรกบอกเลยว่าสนุก เพราะเหมือนเล่นค้นหา 
บารล์บัอะไรประมาณนัน้ เริม่จากนัง่รถไฟฟา้ MRT มาลงทีส่ถานี
บางขนุนนท ์ใชป้ระตทูางออกที ่1 พอถงึพ้ืนถนน ณ หนา้บนัไดนัน้ 
จะเป็นหน้าร้านป้ันวัฒนา (ขายเครื่องจักรกล) ดูแล้วเป็น 
คนละเรื่องกับคาเฟเ่ลยอะนะ แต่ว่าทางเข้าเพ่ือขึ้นไปบนร้านชั้น
ดาดฟา้คอืทีน่ีแ่หละ มปีา้ยขาว ๆ  ตัง้ไวท้ีพ้ื่น ชีใ้หเ้ดนิเขา้ไปดา้นใน 
ถ้ายังไม่มั่นใจถาม รปภ. ดู คุณพ่ีแกใจดีมาก พามากดลิฟต์ให้
และอธบิายการใชล้ฟิตต์วันีท้ีม่นัเรทโทสุดวนิเทจ เปน็บานประตู
ลกูกรงไม้แบบโบราณซึง่อาจท�ำใหง้ง ๆ  เวลาเปดิ-ปิด นดิหนอ่ย 

เมื่อถึงชั้น 4 ออกจากลิฟต์เลี้ยวขวาผ่านโกดังเก็บของไป อะไรกันเนี่ยยย.. 
ใครจะคิดว่าบนอาคารเก่าแห่งนี้จะมีคาเฟ่สวย ๆ ซ่อนตัวอยู่ บรรยากาศ 
ภายในร้านประมาณว่าสร้างขึ้นมาด้วยตู้คอนเทนเนอร์ดีไซน์สไตล์มินิมอลโทน 
สีขาวเข้ากับคอนเซ็ปต์ร้านที่ชื่อว่า “เมฆา คาเฟ่ แอนด์ บิสโทร” แมทช์กันดีกับ 
สีท้องฟ้าใส ๆ ในวันที่มีปุยเมฆขาว แบบว่าจะมานั่งชิลตอนกลางวันก็ดี หรือ

นั่งชิลชมวิวเมฆลอยฟา้ ที่

Cafe & Bistro

จะมาตอนเย็นดูแสงทไวไลท์ก็ได้ ไม่ว่าจะน่ังตรงไหน ทั้งแบบ Indoor และ 
Outdoor ก็สามารถชมท้องฟ้าสวยได้ไม่แพ้กัน 

มาดอูาหารกนับ้าง ทีน่ีม่ทีัง้อาหารจานหลกัจดัใหญ่ให้เยอะอิม่กนัแบบจกุ ๆ   
และมีเมนูทานเล่นเน้นเบเกอรี่เบา ๆ  ส�ำหรับเอามาท�ำพร็อบถ่ายรูปสวย ๆ  เพื่อ
ลงสื่อโซเชียลฯ และเครื่องดื่มชา กาแฟ หน้าตาฟรุ้งฟริ้งทุกเมนู ตอนที่เรามาถึง 
เป็นช่วงบ่าย 2 แดดก�ำลังดี มีความกระหายอยากได้ชานมเย็น ๆ เป็นการเรียก
น�้ำย่อยก่อน ก็เลยจัด UJI PREMIUM MATCHA LATTE มาเปิดตัว ไม่ผิดหวัง 
นะจ๊ะ เมนูแรกก็ประทับใจแล้ว เค้าปรุงมาหวานอ่อน ๆ ได้นมรสเบา ๆ เอาไว้ 
เบรกรสขมจากชาเขียวที่หอมชัด มาแล้วต้องจัดนะแก้วนี้ จากนั้นด้วยความหิว  
จึงสั่ง CHEESY SPINACH BAKE ผักโขมอบชีส มาชิลชิมรอจานหลัก  

UJI PREMIUM MATCHA LATTE

CHEESY SPINACH BAKE
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ด้วยชินว่าที่ไหน ๆ ก็จะให้จานเล็ก ๆ แนวทานเล่น แต่ของที่นี่พอเสิร์ฟมานี่ 
ตาตื่น เค้าจัดใหญ่ให้เยอะแนว 2-3 คนแบ่งกันทาน! รสชาติชีสนมเนยนี่มันข้น  
ผกัโขมปรุงมาไม่เหมน็เขยีว เน้ือสัมผัสนุ่มหนึบประทบัใจ แต่ต้องขอเบรกเอาไว้ก่อน  
เพราะ MEKAR SEAFOOD BAREL มาเสิร์ฟแล้ว เมนูน้ีส�ำหรับคนที่ชอบ 
ผดัพรกิเผาเคล้าซีฟูด้ กุ้ง หมึก หอย อย่านกึว่ามาน้อย ๆ  ชิน้เลก็ ๆ  นะจ๊ะ เพราะท่ี
เสร์ิฟมานีกุ่ง้ใหญ่สมัผสัได้ว่าสดจรงิ เนือ้แน่น ๆ  หมกึหัน่วงผดัน�ำ้พริกเผาเข้าเนือ้
ก�ำลังดี ที่ปังสุดนี่หอยแมลงภู่ตัวโต สดมาก เลม่อนที่ประดับมาอย่าเขี่ยทิ้ง ลอง
หั่นแล้วทานแกล้มดู จะออกแนว 
ซีฟู้ดผัด 3 รส จี๊ดจ๊าดดี ทีนี้สลับมา 
เครื่องดื่มบ้าง DUSK อัสดง โซดา  
+ ชา + เลม่อนไซรับ ท็อปด้านบน 
ด้วยน�ำ้ตาลสายไหมให้เข้าคอนเซ็ปต์ 
เป็นก้อนเมฆ รสเปรี้ยว หวาน ซ่าส์ 
และรสชา ดืม่แล้วได้อารมณ์เหมอืน
ยืนชมฟ้าเวลาอัสดงเลย ต่อด้วย 
ของหวาน MEKAR BURNING  
TOAST เมนนูีไ้ม่ธรรมดา บอกเลยว่า 
ต่างจากท่ีเคยทานมา ขนมปังปิ้ง
ปรุงรสมาแบบใส่ใจจริง กรอบนอก

นุม่ในได้อรรถรส ไอศกรมี นม เนย คาราเมล “ถงึ” อร่อยมาก... ตดัเลีย่นมาด้วย 
สตรอว์เบอร์รีห่ัน่ชิน้ใหญ่ โรยบลเูบอร์รีม่าเก๋ ๆ  น�ำ้ตาลสายไหมไม่ทานไม่เป็นไร 
เค้าเอาไว้เป็นพร็อบถ่ายรูปสวย ๆ ปิดท้ายก่อนท้องแตกด้วย TWILIGHT  
พลบค�ำ่ นะจ๊ะ เป็นน�ำ้เกรปฟรตุผสมอญัชนั หอมลาเวนเดอร์หน่อย ๆ  รสเปรีย้ว 
หวานซ่า เสิร์ฟมาพร้อมสายไหมท็อปบนอีกเช่นกัน ควรดื่มตอนทไวไลท ์
พร้อมถ่ายรูปที่โซน Outdoor ชมท้องฟ้า 360 องศากันไปเลย

DUSK อัสดง 

MEKAR SEAFOOD BAREL

MEKAR BURNING TOAST

MEKAR Cafe & Bistro
อาคารว่องวิวรรธน์ ชั้น 4 เลขที่ 266/3 
ถ.จรัญสนิทวงศ์ แขวงศิริราช 
เขตบางกอกน้อย กรุงเทพฯ
เปิด จ.- พฤ. เวลา 10.00 - 22.00 น.
 / ศ.-อา. เวลา 10.00 - 23.00 น.
06 1662 9664
MEKARCafeBistro 

การเดินทาง 
ลงรถไฟฟ้า MRT ที่สถานีบางขุนนนท์ ใช้ทางออกที่ 1 แล้วเดินเข้าตึก 

ที่หน้าร้านชื่อ ปั้นวัฒนา (ขายเครื่องจักรกล) ข้ึนลิฟต์ไปชั้น 4 ออกมา 
เลี้ยวขวาผ่านโกดังเก็บของ เจอร้านเลยจ้า
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Health
TEXT : หนูมันนี่

Checklists! คุณเป็นโรค 
(เสพย์) ติดอินเทอร์เน็ตหรือเปล่า?

ท�ำความรู ้จักและเช็กอาการไว้ก่อน เพื่อที่จะได้ช่วยกันตักเตือนก่อน 
สายเกินไป ส�ำหรับ “โรคติดอินเทอร์เน็ต” (Internet Addiction Disorder) 
โดยจะมี 8 อาการเห็นชัดดังนี้

1.	 รู้สึกหมกมุ่นกับอินเทอร์เน็ต แม้ในเวลาที่ไม่ได้เข้าใช้งาน
2.	 ต้องการใช้อินเทอร์เน็ตเป็นเวลานานขึ้นเรื่อย ๆ 
3.	 ไม่สามารถควบคุมการใช้อินเทอร์เน็ตได้ 
4.	 หงุดหงิดเมื่อได้ใช้อินเทอร์เน็ตน้อยลงหรือหยุดใช้ 
5.	 คิดว่าใช้อินเทอร์เน็ตจะท�ำให้รู้สึกดีขึ้น
6.	 ใช้อินเทอร์เน็ตเพื่อเลี่ยงปัญหา
7.	 หลอกคนใกล้ชิดเรื่องการใช้อินเทอร์เน็ต
8.	 มีอาการผิดปกติเมื่อเลิกใช้อินเทอร์เน็ต เช่น หดหู่หรือกระวนกระวาย

ถ้าหากคณุ รวมทัง้คนใกล้ชดิหรือ
คนในครอบครัว โดยเฉพาะเด็ก ๆ 
ก�ำลังมีอาการเหล่านี้ ต้องช่วยกัน
ตักเตือนให้ลด ละ เลิก และแนะน�ำ
ให้พวกเขาลุกออกไปท�ำกิจกรรม
อย่างอื่นแทนบ้าง

ทีค่รอบแปรงสีฟนั ใครกันบอกว่าดี? 
การดูแลช่องปากไม่ใช่แค่ค�ำนึงถึงการแปรงฟัน แต่รวมไปถึงการจัดเก็บแปรงสีฟันอีกด้วย เมื่องานวิจัยของ

นักจุลชีววิทยาส่ิงแวดล้อมจากมหาวิทยาลัยแอริโซนาเผยว่า ทุกครั้งที่เรากดชักโครก ละอองน�้ำท่ีเต็มไปด้วย 
สิ่งปฏิกูลและแบคทีเรีย สามารถกระจายได้ไกลถึง 5-6 ฟุต ตกลงไปสู่สิ่งของต่าง ๆ ในห้องน�้ำ รวมถึงแปรงสีฟัน
ของเรา หลายคนจึงใช้ฝาครอบแปรงทุกครั้งหลังใช้งานเพื่อกันสิ่งสกปรก 

หากแต่การใช้ฝาครอบแปรงสีฟัน ก็หาใช่วิธีที่ถูกต้องเสียทีเดียว เพราะนั่นเพียงช่วยปกป้องแปรงของเราจาก
สิ่งสกปรกภายนอกเท่านั้น แต่ทราบหรือไม่ว่า การใช้ฝาครอบแปรงสีฟันท�ำให้แปรงสีฟันของเราอับชื้น เนื่องจาก
อากาศถ่ายเทไม่สะดวก ส่งผลให้แบคทีเรียในแปรงสีฟันนั้นสามารถเติบโตได้อย่างรวดเร็ว ท�ำให้เกิดปัญหา 
ช่องปากอื่น ๆ ตามมาได้

ดังนั้น ถ้าอยากให้แปรงของเราแห้งสนิท ปราศจากเชื้อโรค แนะน�ำว่า
ควรหลีกเลี่ยงการใช้ฝาครอบแปรงและเปลี่ยนมาวางในที่เปิดโล่งแทน

ลิสต์การดูแลแปรงสีฟันที่ถูกต้อง 
• ล้างแปรงสีฟันให้สะอาดด้วยน�้ำเปล่าทุกครั้งหลังใช้งาน เพื่อขจัดยาสีฟันและเศษอาหารที่หลงเหลืออยู่ในแปรง 
• เก็บแปรงให้อยู่ในแนวตั้ง ป้องกันความชื้นไหลลงหัวแปรง
• เก็บในที่แห้ง อากาศถ่ายเทได้ดี ลดการเจริญเติบโตของแบคทีเรียในแปรงสีฟัน
• เลี่ยงการสัมผัสกับแปรงสีฟันคนอื่น โดยวางห่างกันอย่างน้อย 1 นิ้ว เพื่อป้องกันการส่งต่อเชื้อโรค
• วางแปรงสีฟันให้ห่างจากชักโครกมากที่สุด เพื่อป้องกันเชื้อโรคจากสิ่งปฏิกูลที่กระจายขณะที่เรากดชักโครก

Photo: fruugoaustralia.com

“อินเทอร์เน็ต” ในแง่ของเทคโนโลยีมีคุณประโยชน์มากมาย
มหาศาล แต่ขณะเดียวกัน หากผู ้ใช ้ยึดติดกับสังคมในโลกของ
อินเทอร์เน็ตจนแยกไม่ออกระหว่างโลกของความจริงและโลกเสมือน 
จะน�ำมาซึ่งสาเหตุของโรคติดอินเทอร์เน็ตได้ ก่อให้เกิดผลเสียกับระบบ
ร่างกาย กระทบต่อการเรียน สภาพสังคม ท�ำให้เสียเวลา เสียสุขภาพ 
เสียความสัมพันธ์กับคนในครอบครัว เพ่ือนฝูง และหน้าที่การงาน  
บางคนเป็นหนักมีอาการเช่นเดียวกับติดยาเสพย์ติดเลย

Photo: pexels.com 
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รบัมือ “โรคซมึเศรา้” อยา่ใหท้�ำรา้ยเรา! 
หลายคนยงัไม่เข้าใจ “โรคซมึเศร้า” และผูป่้วยโรคซมึเศร้ากไ็ม่เข้าใจตวัเองว่า 

ตวัเองเป็นโรคนีไ้ด้อย่างไร... โรคซมึเศร้าไม่ใช่โรคคดิไปเอง ไม่ใช่โรคคนอ่อนแอ
ทีไ่หนทัง้นัน้ มันมสีาเหตท่ีุน่ากลวั และน่าห่วงไม่แพ้โรคอืน่

1. 	สารเคมีในสมองผิดปกติ คนท่ีเป็นโรคซึมเศร้าจะมีปัญหาเรื่องระดับ 
สารเคมท่ีีช่วยรกัษาสมดุลของอารมณ์ในเซลล์สมอง

2. 	พนัธุกรรม คือถ้ามคีนในครอบครวัเคยเป็นโรคนี ้กเ็ส่ียงทีจ่ะเป็นด้วย 
3. 	การเลีย้งด ู สภาพจติใจทีเ่กดิจากการเลีย้งดูแต่เดก็กม็ส่ีวน เช่น เดก็ที ่

ขาดความภมูใิจในตวัเอง มองตวัเองในแง่ลบตลอด 
4. 	เครยีดง่าย เครียดซ�ำ้ ๆ  กบัมรสมุชวีติ หลายคนอาจจะตดัสนิปัญหาไม่ได้ 

หรอืหาทางแก้ไม่ตรงจุด
5. 	คนท่ีเจอกับการสูญเสียครั้งใหญ่จนต้องเจ็บป่วยเรื้อรัง หรือเกิด 

ความเปล่ียนแปลงในชีวิตเกนิทีจ่ติใจจะอดทนรับได้กเ็สีย่งเป็นโรคซมึเศร้า
ทีส่�ำคญัทกุคนเป็นโรคนีไ้ด้ สงัเกตตวัเองและคนใกล้ชดิไว้ สิง่ทีน่่ากลวักว่า 

โรคซมึเศร้า คอืไม่รูว่้าตวัเองเป็นโรคซึมเศร้า ซ่ึงมกีลุม่อาการพอสงัเขป ดงันี้
• 	 มอีารมณ์ซมึเศร้า ทกุข์ใจ ไม่ปกติ
• 	 ไม่สนใจอยากท�ำอะไร เร่ืองทีเ่คยสนกุกไ็ม่สนกุ เบ่ือ!
• 	 นอนหลับนานเว่อร์ หรอืนอนแทบไม่หลับ 
• 	 ไม่อยากอาหาร ผอมลง หรอืกนิหนกัมาก อ้วนขึน้
• 	 ดดีท้ังวัน ไม่อยูน่ิง่ กระวนกระวาย หรอืท�ำอะไร

กช้็าลง ซมึ ๆ ไม่ขยบัไปไหน
• 	 เหนือ่ยเพลีย ไม่มแีรงตลอดเวลา
• 	 โทษตัวเอง รู้สึกผดิบ่อย ๆ 
• 	 ใจลอยลังเล ไม่มสีมาธ ิท�ำงานไม่ได้
• 	 อยากตาย รูสึ้กไร้ค่า บางคนอาจจะเคยท�ำร้ายตวัเอง

ร้อนนี!้ รบัมืออาหารเป็นพิษ ชวีติปลอดภยั
โรคอาหารเป็นพิษ เกิดขึ้นได้กับทุกคนที่ไม่ระวังเร่ืองอาหารการกิน  

โดยเฉพาะในช่วงหน้าร้อน แต่ทว่าเราปฏิบัติตามนี้ รอดแน่นอน!
‎อาหารเป็นพษิ อาการจะแสดงออกมาเมือ่เรารบัอาหารทีป่นเป้ือนแบคทเีรยี 

สารปนเปื้อนเข้าไป แล้วจะท�ำอย่างไรให้เรารอดจากอาการอาหารเป็นพิษ 
‎ขณะที่ก�ำลังเป็น
• รับประทานยาบรรเทาอาการท้องเสียทันที
• จิบเกลือแร่ ORS เพื่อบรรเทาอาการขาดน�้ำ
• ห้ามกินยาหยุดถ่าย เพราะจะท�ำให้สารพิษตกค้าง
‎เมื่ออาการทุเลา
• ในช่วง 2-3 ชั่วโมงแรก ไม่ควรดื่มหรือกินอาหารที่หนัก หรือย่อยยาก 
• ดื่มน�้ำมาก ๆ หรือ จิบเกลือแร่เพื่อบรรเทาอาการขาดน�้ำ
• กินอาหารอ่อน ร้อน และปรุงสุก จนกว่าอาการจะดีขึ้น
• หากภายใน 3 วัน อาการยังไม่ดีขึ้น ควรรีบปรึกษาแพทย์ เพื่อหาสาเหตุ 

และท�ำการรักษาให้ทันท่วงที เพื่อป้องกันโรคอื่นแทรกซ้อน

ใครมีอาการเข้าข่ายลองไปปรึกษาจิตแพทย์ด่วน! ส่วนใครที่รักษา 
อยูแ่ล้ว กต้็องกินยาครบตรงตามเวลาเพือ่ปรับสารในสมองให้สมดุล  

อย่างไรกต็าม ถ้าเป็นซมึเศร้าขัน้รนุแรง กนิยาแล้วไม่หาย ไม่มดีขีึน้  
อาจต้องลองรักษาแบบ TMS คือ การใช้คลื่นแม่เหล็กกระตุ้นสมองซ�้ำ 
เหมาะกบัคนป่วยดือ้ยา เพราะประมาณ 40-50% ทีร่กัษาวธินีีอ้าการดขีึน้ 
แถมท้ายอีกนิด ผู้ป่วยโรคซึมเศร้า ไม่ควรรับประทานอาหารเหล่าน้ี  
ลดได้ลด งดได้งด

1. ของหวานจัด ร่างกายจะดูดซึมได้เร็วกว่าปกติ น�้ำตาลในเลือด 
กจ็ะสูง เสีย่งให้ร่างกายเกดิภาวะเครยีด 

2. ไส้กรอก และถัว่ปากอ้า อาหารพวกนีม้สีารไทรามนีสูง จะไปท�ำ
ปฏกิริยิากบัยารกัษาโรคซมึเศร้าทีเ่ขากนิอยู ่ เช่น ยาเซเลจลินี ส่งผลให้
ความดนัโลหติสงูได้

3. ห้ามดืม่ ชา กาแฟ เพราะมคีาเฟอนีสงู ท�ำให้นอนไม่หลบัจะยิง่แย่ 
4. ห้ามดืม่น�ำ้อัดลม ไม่ว่าจะหวานเทยีมหวานแท้ มผีลการวจิยัพบว่า 

คนทีด่ืม่น�ำ้อดัลมทีผ่สมน�ำ้ตาลเทยีมเกนิ 4 แก้วต่อวนั เสีย่งโรคซมึเศร้า
กว่าคนทัว่ไปถึง 3 เท่า!

5. น�ำ้ผลไม้ เช่น ส้ม เสาวรส องุน่ พวกนีอ้าจท�ำปฏิกริยิากบัยาทีใ่ช้รกัษา 
และสดุท้ายอยากฝากถงึครอบครวั จงมอบความรกัและความเข้าใจ

ให้คนป่วย ส่วนคนป่วยกจ็งอย่าคดิว่าคณุอยูค่นเดยีวบนโลก รกัษาใจ
รกัษากายของตนให้เข้มแขง็และแขง็แรงอยูเ่สมอ

…คณุไม่ได้อ่อนแอ คณุแค่ป่วยและโรคนีร้กัษาได้ 
Photo: pexels.com  

นอกจากวิธีป้องกันแล้ว อาหารก็มีส่วนส�ำคัญ เลือกกินเลือกซื้อ 
อาหารจากต้นทางที่ใช้วัตถุดิบม่ันใจในคุณภาพและความสะอาด  
รวมทัง้ปลายทางทีเ่ราปรงุอาหารให้สกุ สะอาด รวมถงึปรบัสขุลกัษณะ 
ล้างมือก่อน-หลังรับประทานอาหารอยู่เสมอ 

Photo: freepik.com, pinterest 
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Beauty  
TEXT : หนูมันนี่

เลือกผลิตภัณฑ์กันแดดอย่างไร
ให้เหมาะกับคุณ 

ย่างเข้าหน้าร้อนทไีร ออกไปข้างนอก
เจอแดดแรงร้อนเปร้ียง เล่นเอาผิว
หมองคล�้ำแถมด�ำได้อีก... 

อย ่านิ่ งนอนใจรีบหาผลิตภัณฑ ์
กันแดดคุณภาพดี ๆ มาดูแลผิวกันเถอะ 
ผ ลิ ต ภั ณ ฑ ์ ป ก ป ้ อ ง แ ส ง แ ด ด ห รื อ 
เรียกง่าย ๆ ว่า “ครีมกันแดด” หนึ่งใน 
สิง่จ�ำเป็นของคนยคุนี ้มหีน้าทีช่่วยป้องกนั
รังสียูวี ต้นเหตุส�ำคัญของร้ิวร้อยและ 
โรคมะเร็งผิวหนัง และถ้ายังไม่แน่ใจ 
ว่าจะใช้ค่า SPF เท่าไร วิธีง่าย ๆ ให้ดูที่
ไลฟ์สไตล์ของคุณเป็นหลัก 

• 	 คนทีท่�ำงานในอาคารและเดนิทาง 
โดยไม่ต้องถูกแสงแดดมาก เช่น ขับรถส่วนตัว หรือนั่งรถไฟฟ้า สามารถทาครีม
กันแดด SPF ประมาณ 15 ก็เพียงพอแล้ว

• 	 คนที่ต้องเดินทางนอกสถานที่เป็นประจ�ำ ควรเลือกครีมกันแดดท่ีมีค่า 
SPF ระหว่าง 15-30 

• 	 คนไปเที่ยวทะเลหรือเล่นกีฬากลางแจ้งบ่อย ๆ ควรทาครีมกันแดดที่มี 
SPF สงู ๆ  ตัง้แต่ 30 ขึน้ไป แต่พวกค่า SPF เยอะ ๆ  ระดบัร้อย ถอืว่าไม่มคีวามจ�ำเป็น 
ทั้งนี้ อย.ของสหรัฐฯ รับรองครีมกันแดดค่า SPF สูงสุดที่ SPF 50 เท่านั้น

• 	 ครมีกนัแดดเนือ้ทินต์ ทีม่ส่ีวนผสมของมอยส์เจอไรเซอร์เนือ้บางเบา เป็น
อกีหนึง่ทางเลอืกเพือ่ความสะดวก ส�ำหรับคนทีข่ีเ้กยีจใช้สกนิแคร์หลายตวั หลาย
ขัน้ตอน ตืน่เช้ามาล้างหน้าเสรจ็ลงครีมกนัแดดชนดินี ้แล้วตบแป้งฝุน่ แต่งหน้าเบา ๆ  
ก็ออกจากบ้านได้เลย เป็นทั้งกันแดดและปรับสีผิวไปในตัว ผู้ชายก็สามารถใช้ได้

Photo: pexels.com

2. Hair Talk!

ผมมา้ปดั สะบดัพลิว้รับลมร้อน
  สาว ๆ คนไหนท่ีอยากเปลี่ยนทรงผม
ต้อนรับซัมเมอร์นี้ เรามีทรงผมสวยเก๋

ก�ำลังมาแรงมาฝาก
“ทรงผมหน้าม้าปัดข้าง” หรือ 

Curtain Bang ผมม้าซอยสไลซ์ให้ด้านข้าง 
สามารถเซ็ททรงเปิดหน้าผากออก 

เป็นลอนสวย ๆ  ได้ เหมาะกบัคนทีอ่ยากได้
ทรงผมหน้าม้าแต่ไม่อยากให้สั้นเต่อเกินไป 

ทรงนี้จะตัดผมด้านหน้าเป็นหน้าม้าความยาว 
ประมาณปิดตาก�ำลังดี  พอให ้ป ัดออกดูกลมกลืนกับผม 
ด้านข้างได้ วันไหนอยากมีหน้าม้าก็หวีปล่อยลงมาเก๋ ๆ แต่ถ้า 
ไม่อยากตกเทรนด์แนะน�ำให้ม้วนลอนออกเบา ๆ  หรอืไดร์เสยให้
หน้าม้าเปิดหน้าไปด้านข้าง แล้วฉีดสเปรย์ทับเบา ๆ พออยู่ทรง 

ไม่ว่าจะรูปหน้าแบบไหนก็สวยได้ ไม่หวั่นหน้าร้อน!
Photo: pinterest.com

คิ้วปัง อลังการ งานดิสโก้
งานคิ้วปังต้องมาแล้วส�ำหรับปี 2022 นี้ เทคนิคการเขียนคิ้วของสาว ๆ นั้นท�ำได้

ง่ายอยู่แล้ว เชื่อว่าทุกคนน่าจะเขียนคิ้วกันช�ำนาญแบบมืออาชีพ แต่สิ่งที่จะมาเพิ่ม 
ความเก๋ไก๋ให้ค้ิวดูเด่นและปังยิ่งขึ้น คือการครีเอทค้ิวแตกต่างออกไปให้สมกับ 
ไลฟ์สไตล์ New Normal โดยเฉพาะคิ้วบล็อกสี และคิ้วดิสโก้ ที่เริ่มมาแรงใน TikTok  
จะยังได้รับความนิยมไปตลอดซีซั่นนี้แน่นอน 

เทคนิคง่าย ๆ  โดยการรองพื้นคิ้วด้วยอายไลเนอร์ หรืออายแชร์โดว์เนื้อครีมสีขาว  
แล้วปัดทับด้วยอายแชโดว์สีสดหรือสีแมททาลิค แต่ถ้าอยาก 

เพิ่มพลังคิ้วให้เด่นเด้งก�ำลังสอง ลองใช้อายแชโดว์เนื้อเจลผสม 
กลิตเตอร์แต่งแต้มคิ้วให้วับวาวราวดิสโก้บอลก็ยังได้

Photo: allure.com
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เรียวขางามสะกดใจ ไร้เส้นเลือดขอด
เส้นเลอืดขอดตามขาพบัเกดิจากหลายสาเหต ุโดยทัว่ไปมกัคดิว่าเกดิจากการนัง่ หรอืยืนเป็นเวลานาน ๆ  แต่

ยงัมสีาเหตแุละปัจจยัอืน่ทีค่วรระวงัคือ การลดน�ำ้หนกั หรอืถ้าคณุแม่เป็น คณุลกูกม็แีนวโน้มทีจ่ะมอีาการนีด้้วย
เพื่อป้องกันเส้นเลือดขอด ออกก�ำลังให้เลือดบริเวณขามีการไหลเวียน รับประทานอาหารที่มีไฟเบอร์สูง เช่น 

ผักผลไม้ และด่ืมน�้ำเยอะ ๆ จะช่วยลดและป้องกันรอยแดงจ�้ำได้ นอกจากนี้ หากมีปัญหาเส้นเลือดฝอยเด่นเด้ง  
เหน็ชัดเจนจนผิวแดงมากผิดปกต ิ ให้พกัเท้า และอย่าใส่รองเท้าส้นสงูเกนิสองนิว้เป็นเวลานาน ๆ ว่าง ๆ กพ็าดเท้าไว้กบั 
ขอบเตยีง สาเหตหุลักมาจากการนัง่นานเกนิไป ท�ำให้เลอืดไปกระจกุตัวอยู ่ณ จดุใดจดุหนึง่ การเดนิขึน้-ลงบนัไดบ้าง 
ก็ช่วยให้เลือดไหลเวียนดีขึ้น

ปัจจบุนัมนีวตักรรมการรกัษาหลอดเลอืดขอดโดยใช้สายสวน มท้ัีงการใช้เลเซอร์ คลืน่วทิย ุ รวมไปถงึฉดีสารเคมี 
หรอืใส่กาววทิยาศาสตร์ เพือ่เข้าไปท�ำลายผนงัหลอดเลอืดด�ำจนไม่มีเลอืดไหลผ่าน มีแผลขนาดเลก็ประมาณ 2-3 มม. 
เจ็บน้อย ไม่ต้องนอนโรงพยาบาล และเกิดภาวะแทรกซ้อนน้อยกว่า

นอกจากน้ี หลายคนที่หายา หาครีมมาทา เพราะคิดว่าช่วยท�ำให้เส้นเลือดขอดนั้นหายไปได้ ความจริงแล้ว  
ยังไม่มีผลการวิจัยหรือได้รับการพิสูจน์ทางการแพทย์ว่าจะช่วยลดและป้องกันการรักษาเส้นเลือดขอดได้  
เพราะฉะน้ัน ยาทาภายนอกช่วยแค่บรรเทาอาการ ไม่ได้ช่วยให้เส้นเลือดขอดนั้นหายไป แถมมีความเสี่ยงท่ีจะ 
ลุกลามไปจนเส้นเลือดแตก และท�ำให้รักษาได้ยากขึ้น

Photo: freepik.com

สครับผิวหน้าให้สวยใส ไม่ยากเกินเอื้อม
นอกจากการล้างหน้าท�ำความสะอาดผิวตามกิจวัตรความงามใน

แต่ละวันแล้ว การสครับผิวก็เป็นอีกหน่ึงวิธีการที่ช่วยให้ผิวเราสะอาด
และเปล่งปลั่งมากขึ้น เน่ืองจากช่วยก�ำจัดเซลล์ผิวเก่าที่สะสมอยู่บนผิวชั้นนอกออกไป  
ลดการเกิดสิวอุดตันและความหมองคล�้ำ ช่วยให้ผิวกระจ่างใสขึ้น ขณะเดียวกัน หากเรา 
   สครับผิวไม่ถูกวิธีก็กลายเป็นการท�ำร้ายผิวได้เช่นกัน ดังนั้นจึงควร

ใส่ใจในทุกขั้นตอนอย่างถูกวิธี
• 	 ผลัดเซลล ์ผิวด ้วยผลิตภัณฑ ์ที่ เหมาะกับสภาพผิว  

คนผิวมันเลือกใช้ผลิตภัณฑ์จ�ำพวก Glycolic ส�ำหรับผลัดเซลล์ผิว 
ได้ทุกวัน ผิวธรรมดาหรือผิวผสม แนะน�ำให้ใช้เพียงสัปดาห์ละ  

1-2 ครั้งเท่านั้น ส่วนคนผิวแพ้ง่าย ให้ใช้ผ้าชุบน�้ำบิดให้แห้งเช็ดผิว
เบา ๆ เพื่อช่วยขจัดเซลล์ผิวที่เสื่อมสภาพ โดยไม่รบกวนผิวเท่าใดนัก
• 	 ห้ามสครับผิวหลังการท�ำเลเซอร์หรือการอาบแดด เพราะผิวก�ำลัง

อ่อนแอและบอบบาง อาจส่งผลให้เกิดการระคายเคืองได้ หรือถ้าจ�ำเป็นต้องออกแดดก็ควรทาครีมกันแดดที่มีค่า SPF 50 ขึ้นไป
หรือใส่หมวก เพื่อป้องกันการโดนแสงแดดโดยตรง

• 	 แม้คุณจะมีผิวแห้ง ก็ไม่ควรข้ามขั้นตอนการผลัดเซลล์ผิว การมีเซลล์ผิวที่ตายสะสมอยู่มากมายบนผิวหน้า นอกจาก 
จะส่งผลให้การบ�ำรุงท�ำได้ไม่ล�้ำลึกเท่าที่ควรแล้ว ยังมีส่วนท�ำให้ผิวแลดูหมองคล�้ำอีกด้วย

• 	 หลังสครับผิวเสร็จอย่าปล่อยให้หน้าแห้งตึง เนื่องจากผิวจะบางและแห้งขึ้นเล็กน้อย จึงควรเพิ่มความชุ่มช่ืนด้วย 
ครีมบ�ำรงุผิวหรอืมอยส์เจอไรเซอร์เสมอ ใครท่ีมผีวิแห้งหรอืผวิบอบบาง แนะน�ำให้เลือกมอยส์เจอไรเซอร์ทีม่ส่ีวนผสมของเซราไมด์  
จะเสริมเกราะป้องกันผิวให้แข็งแรงขึ้น

• 	 ไม่ควรน�ำสครับผิวกายมาใช้กับผิวหน้า ด้วยเม็ดบีดส์ที่ใหญ่และแข็งเกินไปอาจท�ำให้เกิดการระคายเคืองกับผิวหน้าได้
• 	 ช่วงเวลากลางคืนหรือก่อนนอนคือช่วงเวลาที่ดีที่สุดส�ำหรับการขจัดเซลล์ผิว ขณะที่เรานอนหลับเป็นโอกาสที่เซลล์ผิว 

ภายในร่างกายได้ท�ำการซ่อมแซมผิวให้กลับมาดูสุขภาพดี
Photo: zaikambeauty.blogspot.com
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Love & Relationships
TEXT : Wannabe

Personal Privacy เรือ่งส่วนบุคคล ทีช่าวโซเชยีลควรระวงั! 
ภายใต้ พ.ร.บ.คุม้ครองข้อมลูส่วนบคุคล พ.ศ. 2562 หรอืกฎหมาย PDPA ทีจ่ะเริม่บงัคบัใช้เตม็รูปแบบในเดอืน

มิถนุายน 2565 นี ้ โดยกฎหมายฉบับน้ีจะเข้ามามบีทบาทส�ำคญัต่อผูท้ีเ่กีย่วข้องกบัการเกบ็รวบรวมข้อมลูส่วนบุคคล
อย่างแน่นอน ไม่ว่าจะเป็น บุคคลธรรมดา องค์กรหรือบริษัทต่าง ๆ ดังนั้น เราจึงควรเริ่มเตรียมตัวไว้ตั้งแต่เนิ่น ๆ  
เพือ่ป้องกนัปัญหาทีอ่าจจะท�ำให้เกดิความเสยีหายได้ในอนาคต

1. ห้ามถ่ายภาพตดิคนอืน่แล้วน�ำไปเผยแพร่โดยทีเ่จ้าตวัไม่ยนิยอม หรอืน�ำไปเผยแพร่อย่างไม่เหมาะสม เว้นแต่จะเบลอภาพไว้ หรอืท�ำอะไรกไ็ด้ไม่ให้รูว่้า 
คนในภาพเป็นใคร และต้องไม่ระบขุ้อมลูเพือ่แสดงถงึบคุคลนัน้ ๆ ด้วย เช่น ทีอ่ยู ่ทะเบยีนรถ โลเคช่ัน อเีมล เบอร์โทรศัพท์ IP address หรอืข้อมลูส่วนตวัอืน่ ๆ 

2. การขอความยนิยอมต้องท�ำอย่างชดัแจ้งเป็นหนงัสอื แต่หากท�ำเป็นหนงัสอืไม่ได้ ก็ต้องมกีารบอกกล่าวตอบตกลงว่า “ยนิยอม” ด้วยวาจา  
แต่กรณีนี้อาจน�ำไปสู่ปัญหา เกิดการฟ้องร้องทีหลังได้ แนะน�ำให้ใช้วิธีการขอความยินยอมผ่านระบบอิเล็กทรอนิกส์แทน โดยต้องแยกส่วน 
ออกจากข้อความอืน่ ใช้ภาษาทีอ่่านเข้าใจง่าย และไม่ท�ำให้เจ้าของข้อมลูเข้าใจผดิในวตัถปุระสงค์การเกบ็รวบรวมข้อมลูส่วนบุคคลนัน้

3. หากจะถ่ายรปูเขากต้็องแจ้งวัตถุประสงค์ให้เจ้าของรปูรบัทราบ ว่าคณุจะเอาไปท�ำอะไร เช่น การถ่ายภาพลกูค้าเพือ่ใช้ในการโปรโมทร้าน  
การรบัจ้างถ่ายภาพงานแต่ง งานรบัปรญิญา ฯลฯ แล้วต้องการน�ำภาพไปโพสต์ลงสือ่ออนไลน์ กรณน้ีีต้องได้รบัอนญุาตจากเจ้าของภาพก่อนน�ำไปใช้

เท่านัน้ ไม่ทกึทักเอาเอง หรือบอกว่าจะเอาไปลง Facebook แต่กลบัเอาไปลง Instagram เอาไปตดัต่อเผยแพร่ในเชงิพาณชิย์ อย่างนีถ้อืว่าผดิวตัถปุระสงค์
4. ในการขอความยนิยอมต้องค�ำนึงถงึความเป็นอสิระของเจ้าของรปูเป็นส�ำคญั รวมถงึสทิธิใ์นความเป็นส่วนตัว และเสรภีาพในการสือ่สารถงึกนั ห้ามบังคบั 

ขูเ่ข็ญ หรอืหลอกลวง ใช้เล่ห์เหลีย่มเพ่ือให้ได้มาซึง่ความยนิยอม และจะต้องแจ้งให้เจ้าของรปูทราบถงึวตัถุประสงค์หรอืรายละเอยีดต่าง ๆ อย่างชดัเจน
5. ต้องแจ้งเจ้าของรปูในกรณทีีน่�ำรปูไปโพสต์ลงโซเชยีล แล้วเกดิผลกระทบตามมา ไม่ว่าทางใดกต็าม หรอืหากมคีวามจ�ำเป็นต้องให้ข้อมลูส่วนบคุคลน้ีเพ่ือ

ปฏิบัตติามกฎหมาย หรอืเพือ่ป้องกนัอนัตรายต่อชวีติ ทรพัย์สนิ หรอืการกระท�ำเพือ่ประโยชน์สาธารณะ กต้็องแจ้งให้เจ้าของรปูรูต้วัไว้ด้วย จะท�ำเนยีนเมนิเฉยไม่ได้
ทราบแล้วกอ็ย่าลมืปฏบัิตกินัด้วยนะ!!!

จบัโป๊ะ แฟนโกหก!
เมื่อคุณรู ้สึกหรือมีเซนส์ว่าแฟนก�ำลัง 

“โกหก” ไม่ยอมพูดความจริง จะคร่ึงหนึ่ง 
หรือทั้งหมดก็เหอะ เราจะสังเกตอาการ  
“เดก็เลีย้งแกะ” ขัน้เทพนีไ้ด้อย่างไร

• ยืนห่างออกไป คนโกหกจะพยายาม 
ยนืห่างออกไป เพราะพวกเขาพยายามจะให้เรา 
ได้เห็นสิง่อืน่ ๆ ในพ้ืนทีร่อบ ๆ ตวัเรา เพือ่หนัเหความสนใจเราจากสิง่ทีเ่ขาพดู

• ล็อคสายตาไว้ท่ีคุณ พวกคนโกหก (ระดับมือโปรฯ) รู้ดีว่าการสบตา
เท่ากบัความซ่ือสตัย์ จงึพยายามสบตาเรา แต่นัน่ดไูม่เป็นธรรมชาตเิอาเสยีเลย  
หากมใีครจ้องเราอยูต่ลอดเวลาท่ีคยุกนั

• อยูไ่ม่สขุ คนโกหกรูเ้สมอว่าเขาอาจถกูจบัได้ และนีค่อืสาเหตทุีท่�ำให้ 
เขาประหม่าและกระวนกระวาย

• บอกรายละเอียดมากเกินไป หากถามแฟนว่าเขาจะท�ำอะไรต่อไป  
แล้วเขาตอบมาละเอยีดยบิ ทัง้ทีป่กตเิขาจะบอกแค่ “เล่นเกม” หรือ “กนิข้าว
อยู”่ เท่านัน้ แบบนีแ้สดงให้เหน็พรุิธว่าเขาก�ำลงักเุรือ่งขึน้มาแก้ตวัแล้วล่ะ

• เปลี่ยนเร่ือง หากมีใครตอบค�ำถามเราด้วยค�ำถามอื่น ๆ แล้วละก็  
แสดงว่าเขาก�ำลงัพยายามท�ำให้เราไขว้เขวจากเรือ่งทีเ่ขาโกหกไว้ชัวร์!

อย่างไรเสีย ทุกคนมีโอกาสโกหกบ้างตามโอกาส และถ้าจับได้ว่าแฟน 
หรอืเพือ่นโกหก กใ็ช่ว่าโลกจะแตกเสยีเมือ่ไหร่ บางทพีวกเขาอาจมเีหตุผลด ีๆ 
ที่ไม่อยากบอกความจริงให้เราอารมณ์เสียกว่าน้ีก็ได้ แต่ถ้าในรายท่ีโกหก 
จนเป็นนสิยั จดัการเทได้เลย ชวีติจะโล่งสดใสกว่าเดิมอกีเยอะ

ตา่งวัย ตา่งมมุมอง แตไ่ม่ต้องแตกแยก
เคยสงสัยบ้างไหม ว่าท�ำไมความคิดหรือมุมมองของคนแต่ละวัย 

จึงมีความแตกต่างกัน จนบางครั้งถึงขั้นท�ำให้เกิดความขัดแย้ง  
ดถูกู ขบขนั เย้ยหยนั…จากการมองต่างมุม 

ในความเป็นจริงแล้ว “ผู ้สูงอายุ” กลับมีมุมมองในเชิงบวกกับ 
สิง่ต่าง ๆ ในชวีติมากกว่าวัยรุ่น วยัเพ่ิงท�ำงาน น่ันก็เพราะพวกท่านเป็นวยัที ่

ไม่ต้องต่อสู ้ แข่งขนั หรอืมีความเครยีด
ในการใช้ชีวติแล้ว ภาพทีม่กัปรากฏอยู่
ในสมอง หรือปฏิกิริยาตอบโต้ต่อภาพ 
ที่ท�ำให้รู้สึกดี จึงสูงกว่าวัยรุ่นนั่นเอง  
เราจึงไม่ต้องแปลกใจว่าท�ำไมผู้สูงอายุ 
จึงชอบส่งภาพที่สื่อถึงความรักความ
ห่วงใย อย่างสวสัดวีนัจนัทร์ ให้บคุคล
อนัเป็นทีร่กัของพวกเขา

…ขณะที่ “วัยรุ ่น” เป็นวัยที่ก้าวเข้าสู ่ระยะของการใช้ชีวิตที่มี 
ความแข่งขนัสูง (โดยเฉพาะในยคุปัจจบุนั) ต้องพบเจอความกดดนัจากคน
ทีม่คีวามแตกต่างหลากหลาย ใช้ชวีติอยูบ่นความคาดหวงัของทัง้ตนเอง 
และคนรอบข้าง จึงมคีวามระแวดระวงัสงู วยัรุน่จงึมปีฏกิริยิาตอบสนอง 
ต่อภาพในเชิงลบ ในมมุท่ีรูส้กึตืน่เต้นนัน่เอง ‎‎‎‎‎‎‎‎‎‎‎‎

เห็นได้ว่าส่ิงท่ีต้องเจอในชีวิต มีส่วนหล่อหลอมให้มนุษย์ทุกคน 
มคีวามแตกต่างกัน เมือ่ทราบอย่างนีแ้ล้ว เราควรคดิบวก เปิดใจยอมรบั
ความต่างของคนในแต่ละช่วงวยักนัดีกว่า
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Gadget
TEXT : Gshop

สุดยอดมอืถอื The Portrait Expert
ยงัคงคอนเซป็ต์เน้นถ่าย Portrait ภาพบคุคล เบลอหลงัโบเก้เป็นวง ๆ 

ทั้งภาพ และวิดีโอ แถมยังชูโรงที่การเชื่อมต่อ 5G ด้วยชิปเซ็ตระดับท็อป  
บนการดีไซน์ระดับพรีเมียมโฉมใหม่หมดจด พร้อมกล้องหน้าเซนเซอร์  
Sony IMX709 รุน่แรกของวงการ

OPPO Reno7 Pro 5G ถือเป็นรุ่นท็อปสุดของซีรีส์ Reno ณ ตอนนี้  
จัดเต็มกว่าด้วยหน้าจอ AMOLED ขนาด 6.55 น้ิว ความละเอียด FHD+  
พร้อมรเีฟรชเรท 90Hz ให้แรมมาที ่ 12GB / 256GB และกล้องมากกว่าตวัน้อง ให้มาถงึ 4 เลนส์ด้วยกนั คมชดัระดบั Full HD+ รองรบัค่า Refresh 
Rate ระดับ 90Hz รองรับการแสดงคอนเทนต์แบบ HDR10+ ประมวลผลด้วยชิปเซ็ต Dimensity 1200-MAX รองรับระบบระบายความร้อนแบบ 3D 
ด้วยแผ่น Graphite ขนาดใหญ่ จับคู ่ RAM (LPDDR4X) 8GB / 12GB ผสานเทคโนโลยี Game pre-update 2.0 เพิม่ RAM เสมอืนได้อกี 7GB ในขณะ 
เล่นเกม พร้อม ROM (UFS 3.1) ขนาด 256GB และแบตเตอรี่ความจุ 4500 mAh (Dual-Cell) รองรับเทคโนโลยีชาร์จเร็ว 65W Super Flash 
Charge บนระบบปฏิบัตกิาร Android 11 ครอบทบัด้วย ColorOS 12 เวอร์ชนัล่าสดุ

ไมโครโฟนคาราโอเกะตดิรถ 
ขบัไป รอ้งไป อารมณด์ีด๊ี 

Tesla เปิดตัวผลติภณัฑ์ใหม่ ทีม่ชีือ่ว่า ‘TeslaMic’ 
ไมโครโฟนส�ำหรบัร้องคาราโอเกะบนรถยนต์ได้ 

ไมโคโฟนนีเ้ป็นส่วนหนึง่ของการอปัเดตซอฟต์แวร์
ตรษุจนีทีผ่่านมา ไมโครโฟนจะจบัคูกั่บระบบของเทสลา 
โดยอัตโนมัติตามแบรนด์ ราคาอยู่ที่ประมาณ 188 เหรียญสหรัฐ หรือราว ๆ 
6,038.37 บาท การอัปเดตดังกล่าวได้เพิ่มแพลตฟอร์มคาราโอเกะใหม่ท่ี 
เรียกว่า Leishi KTV ให้กับระบบสาระบันเทิงของแบรนด์ การผสานรวมน้ี 
สร้างขึน้จากฟีเจอร์ “คาราโอเกะ” ทีมี่อยูข่องเทสลา ซึง่เปิดตวัคร้ังแรกในปี 2019 
ปัจจบุนั TeslaMic มจี�ำหน่ายเฉพาะในจนี และยงัไม่เป็นทีท่ราบแน่ชดัว่าผูผ้ลติ
รถยนต์จะขายอปุกรณ์เสรมินีใ้นตลาดอ่ืน ๆ หรือไม่ 

อย่างไรก็ตาม Tesla ได้ขยายเครือ่งหมายการค้า
ในสหรัฐฯ เพื่อรวมผลิตภัณฑ์เครื่องเสียง 
อาจหมายความว่าผู ้ผลิตรถยนต์มีแผน 
ที่จะเปิดตัว TeslaMic ในประเทศอื่น ๆ 
เพ่ิมเติมก็ได้ ถ้ามาถึงเมืองไทยเมื่อไหร่  
คงแอบได้ยินเสียงคนร้องเพลงระหว่างรอ
สญัญาณไฟแน่นอน

Photo: teslarati.com 

ในส่วนของกล้องนัน้ มกีล้องหลงั 3 ตวั ประกอบด้วย
• กล้องหลกั Wide 50MP เซนเซอร์ Sony IMX766 มีรรูบัแสง f1.8
• กล้อง Ultra-Wide 8MP มรีรัูบแสง f2.2 รองรบัมุมกว้าง 118.9 องศา
• กล้อง Macro 2MP มรูีรบัแสง f2.4 
ขณะทีก่ล้องหน้าเซนเซอร์ Sony IMX709 (Cat Eye Lens) ความละเอยีด 

32MP (f2.4) และเทคโนโลย ีRGBW เช่นเดียวกนั สนนราคาอยูท่ี่  22,990 บาท 
แต่สามารถพ่วงกับเครอืข่ายได้ ทัง้ AIS, dtac หรอื truemove H ซ่ึงจะเริม่ต้น 
เพยีงเครือ่งละ 6,990 บาทเท่านัน้

Photo: arteereview.com

สรา้งสติก๊เกอรเ์องไมซ่�ำ้ใคร 
เพ่ิมยอดไลคส์ตอรี ่IG

หลายคนท่ีชอบลงสตอรี่ไอจี 
อยู่เป็นประจ�ำ อปัเดตชวีติ กินอะไร 
ไปเทีย่วทีไ่หน ฯลฯ มกัไม่พลาด 
ที่จะเติมสีสันในการลงสตอรี่ 
ให้ดนู่ารกั มชีวิีตชีวา ตืน่ตาตืน่ใจ 
เผือ่จะเรยีกไลค์ได้เยอะขึน้ 

บางคร้ังเราอาจเลือกภาพ GIF มาตกแต่ง เป็นเหมอืนสติก๊เกอร์ 
แปะ ๆ  ในสตอรี ่แต่บางทกีห็าอนัทีถ่กูใจไม่ได้ หรอืไม่มสีติก๊เกอร์แบบ
ทีเ่ราต้องการ นีคื่อ How to สอนวธิสีร้างสติก๊เกอร์เก๋ ๆ ไว้ใช้เองใน
สไตล์ไม่ซ�ำ้ใคร เอาไว้แต่งสตอรีไ่อจ ีท�ำได้ง่าย ๆ ผ่านแอป ‘Notes’ 

ตามขัน้ตอนดงัน้ี
1. เปิดแอป Instagram สร้างสตอรี่

ทีเ่ราต้องการลงก่อน
2. จากน้ันไปที่แอป Notes และ

สร้างกระดาษข้ึนมาใหม่ แล้ววาดรูปทีเ่รา
ต้องการท�ำเป็นสติก๊เกอร์ หรอืจะเขยีน
เป็นค�ำด้วยฟ้อนต์ลายมือของเราด้วยก็ได้

3. เลือกเครื่องมือที่เป็นปากกา 
Lasso เพ่ือวาดล้อมรอบรูปสติ๊กเกอร์
ของเรา

4. กดทีร่ปูสติก๊เกอร์แล้วเลือก Copy
5. สลับไปท่ีแอป Instagram จะเห็น Pop-up เด้งขึ้นมาที ่

มมุล่าง กดเพือ่แอดสติก๊เกอร์ของเราลงไป
6. แค่นีก้มี็สติก๊เกอร์ไว้แต่งสตอรีไ่อจีน่ารกั ๆ  แบบไม่ซ�ำ้ใครแล้ว
ลองไปท�ำกนัดนูะ

Photo: getsocialre.com 
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ราศีตุลย์ 17 ตุลาคม - 15 พฤศจิกายน
ชาวราศีตุลย์แอบมีความกังวลใจเร่ืองท่ีอยู่อาศัย อยากขยับขยาย ปรับปรุง/
ตกแต่งใหม่ หรืออยากซ้ือใหม่ ผู้หลักผู้ใหญ่จะให้การสนับสนุน การงาน  

จะได้รับการติดต่อจากทางไกล งานท่ีเก่ียวกับอสังหาริมทรัพย์จะดีมาก ผู้ใหญ่จะให้การ
อุปถัมภ์ช่วยเหลือ การเงิน มีช่องทางของรายได้เพ่ิมมากข้ึน ไม่ขัดสน มีโอกาสท่ีดีสำ�หรับ
การลงทุน ติดต่อกับต่างประเทศจะดีมาก ความรัก คนโสด คนรักเก่าหรือคนท่ีเคยรู้จัก 
จะติดต่อมาหา คนมีคู่ ไปไหนไปกันตลอด สุขภาพ ปวดเม่ือยต้นคอ บ่า ไหล่ ปวดข้อเข่า 
ปวดหลัง อาการออฟฟิศซินโดรม

ราศีพิจิก 16 พฤศจิกายน - 15 ธันวาคม
ชาวราศีพิจิกคิดจะทำ�อะไรควรพิจารณาให้รอบคอบ อย่าเพ่ิงด่วนตัดสินใจ  
มีปัญหาอะไรควรขอคำ�ปรึกษาจากผู้หลักผู้ใหญ่หรือคนใกล้ชิด ไม่ควรคิดเอง 

คนเดียว การงาน อาจมีความล่าช้าไม่ตรงตามท่ีต้ังใจ แต่ก็มีข่าวดีในตอนหลัง มีเกณฑ์ของ
การเล่ือนข้ันเล่ือนตำ�แหน่ง การเงิน เร่ิมขยับตัวดีข้ึน มีเกณฑ์ท่ีจะได้ผู้หลักผู้ใหญ่สนับสนุน
หรือได้รับมรดกบางส่วน ท่านท่ีทำ�เก่ียวกับอสังหาริมทรัพย์ก็จะได้รับส่วนแบ่งในเดือนน้ี 
ความรัก คนโสดจะได้รับการแนะนำ�จากผู้ใหญ่หรือรุ่นพ่ีให้ได้รู้จัก คนมีคู่ชักชวนกันไป 
ท่องเท่ียวพักผ่อน สุขภาพ ปวดเม่ือยตามร่างกาย 

ราศีธนู 16 ธันวาคม - 14 มกราคม
ชาวราศีธนูเดือนน้ีเหมือนคนใจร้อน คิดหรือนึกอะไรข้ึนมาได้ก็จะลงมือทำ�
ทันที แต่ก็อาจทำ�ให้เกิดความขัดแย้งกับคนใกล้ชิดได้  การงาน มีเกณฑ์ 

ขยับขยายหน้าท่ีการงาน จะได้บริวารหรือเพ่ือนร่วมงานคอยสนับสนุนช่วยเหลือ การเจรจา 
ควรพิจารณาให้รอบคอบสักนิด การเงิน กำ�หนดรายจ่ายให้ชัดเจน เพราะอาจมีรายจ่าย 
ยิบย่อยในเดือนน้ีหรือใช้จ่ายไปกับยวนยานพาหนะ ความรัก คนโสดเป็นช่วงติดเพ่ือน 
หรือใช้เวลาไปกับคนรอบข้าง คนมีคู่พาคนรักหรือครอบครัวไปทานข้าวนอกบ้าน หรือ 
มีกิจกรรมภายในบ้าน สุขภาพ ปวดเม่ือยต้นคอ ปวดเอว 

ราศีมังกร 15 มกราคม - 12 กุมภาพันธ์
ชาวราศีมังกรช่วงเดือนน้ี ส่ิงท่ีคิดจะทำ�ยังไม่สามารถทำ�ได้ตามใจท่ีคิด อาจ 
มีความล่าช้าไปสักหน่อย ขอคำ�ปรึกษาจากผู้ใหญ่แล้วจะดี การงาน จะมี 

คนชักชวนไปทำ�งานหรือไปร่วมงาน ท่านท่ีรองานใหม่ก็จะได้สมใจ มีเกณฑ์ของการได้ 
เล่ือนข้ันเล่ือนตำ�แหน่งจากผลงานท่ีเคยทำ�ไว้เข้าตาผู้ใหญ่หรือหัวหน้าท่ีคอยดูคอยมอง  
การเงิน เดือนน้ีจะใช้จ่ายยิบย่อยไปกับเร่ืองของการเดินทาง จะมีคนชักชวนร่วมหุ้นหรือ 
ทำ�ร่วมกับคนรัก/คนในครอบครัว ความรัก คนโสดจะได้พบเพ่ือนหรือคนรู้จักท่ีไม่ได้เจอ 
กันนาน คนมีคู่จะได้ไปงานเล้ียงรุ่นพบปะเพ่ือนเก่า สุขภาพ วิงเวียนศีรษะ ปวดข้อเข่า ภูมิแพ้

ราศีกุมภ์ 13 กุมภาพันธ์ - 15 มีนาคม
ชาวราศีกุมภ์เดือนน้ีระวังคนจะนำ�ปัญหามาให้ ทำ�ให้ผู้ใหญ่เข้าใจผิด  
คิดวางแผนจะทำ�อะไรควรสำ�รวจความพร้อมก่อน การงาน จะรู้สึกอึดอัด

หรือถูกกดดันจากหัวหน้าหรือผู้มีอำ�นาจมากกว่า จะมีคนชักชวนไปทำ�งานหรือมีข่าวดี 
เก่ียวกับเร่ืองงาน เพ่ือนร่วมงานจะให้การช่วยเหลือดี การเงิน อยากได้น่ัน อยากซ้ือน่ี  
มีรายจ่ายยิบย่อย แต่ให้ระวังรายจ่ายท่ีไม่ได้วางแผนหรือการใช้จ่ายเกินตัว ความรัก  
คนโสดยังไม่พบคนถูกใจ หรือเกิดความไม่เข้าใจกันกับคนท่ีคุยอยู่ คนมีคู่ไม่ค่อยมีเวลาให้กัน 
หรือมีอาการพ่อแง่แม่งอน สุขภาพ ปวดเข่า ปวดเอว วิงเวียนศีรษะ

ราศีมีน 16 มีนาคม - 12 เมษายน
ชาวราศีมีนอยากขยับขยาย อยากเร่ิมทำ�ธุรกิจเล็ก ๆ ของตัวเองเพ่ิมเติม 
เป็นช่วงของการคิดทบทวนวางแผน เดือนน้ีชีพจรลงเท้า การงาน ผู้หลัก

ผู้ใหญ่คอยดูผลงาน เป็นช่วงท่ีต้องรีบทำ�ผลงานให้เข้าเป้าหรือตามกำ�หนด อาจจะต้อง 
เดินทางเพราะงาน การเงิน เดือนน้ีมีหลายอย่างท่ีต้องจัดสรรเงินให้ดี อาจจะใช้จ่ายไปกับ 
การตกแต่งบ้านหรือห้องส่วนตัว ติดต่อทางการเงินต้องตรวจเช็กให้ละเอียดรอบคอบ  
ความรัก คนโสดจะมีคนอายุมากกว่าเข้ามาพูดคุย คนมีคู่อยากไปท่องเท่ียวภูเขา น้ําตก 
สุขภาพ เคืองตา ปวดเม่ือยตามตัว ความดัน

Horoscope ค�ำพยากรณ์ เดือนมีนาคม 2565

ราศีเมษ 13 เมษายน - 14 พฤษภาคม
ชาวราศีเมษช่วงน้ีจะทำ�อะไรก็ดูติด ๆ ขัด ๆ ไปหมด ไม่ค่อยคล่องตัว เหมือน
ถูกจับจ้องมีคนคอยแอบดูแอบมอง ถ้ามีโอกาสควรไปไหว้สถานท่ีศักด์ิสิทธ์ิ 

หรือไปไหว้พระแล้วจะดี การงาน ระมัดระวังเร่ืองคำ�พูด น่ิงไว้แล้วจะดี ควรปรึกษาหรือ 
เข้าทางผู้ใหญ่จะทำ�ให้งานราบร่ืนข้ึน จะได้รับข่าวดีเก่ียวกับงาน การเงิน จะพบช่องทาง
ใหม่ ๆ จากการแนะนำ�ของคนรู้จัก มีเกณฑ์ของการลงทุน หรือช่องทางรายได้มากกว่า
หน่ึงช่องทาง การเงินหมุนเวียนดีข้ึน ความรัก คนโสดในเดือนน้ีจะมีคนทางไกลติดต่อ 
เข้ามา แต่ก็ยังไม่ถูกใจ คนมีคู่ คนรักคอยดูแลเอาใจใส่กันดี สุขภาพ จุกเสียดแน่นท้อง เหน็บชา

ราศีพฤษก 15 พฤษภาคม - 14 มิถุนายน
ชาวราศีพฤษกเดือนน้ีให้ระมัดระวังจะถูกหลอกถูกโกง เอกสารสัญญาต่าง ๆ 
ควรพิจารณาให้ละเอียดรอบคอบ อย่ารีบด่วนตัดสินใจ การงาน มีโอกาสจะได้

รับการโปรโมท หรือมีเกณฑ์ได้เล่ือนข้ันเล่ือนตำ�แหน่ง การสอบแข่งขันต่าง ๆ  ควรพิจารณาให้
รอบคอบ แล้วจะสำ�เร็จ การเงิน ใช้จ่ายไปกับเร่ืองการแต่งบ้าน หรือซ้ือขายอสังหาริมทรัพย์ 
เงินท่ีรออาจมีความล่าช้าสักนิด แต่ก็จะได้สมใจ ความรัก คนโสดให้ระวังไปเจอคนท่ีมี 
คู่แล้วมาถูกใจ คนมีคู่ระวังจะมีคนมาใส่ร้าย ควรพิจารณาให้ดี ฟังหูไว้หูก่อน สุขภาพ  
ปวดต้นคอ ไหล่ วิงเวียนศีรษะเพราะพักผ่อนไม่เป็นเวลา

ราศีเมถุน 15 มิถุนายน - 15 กรกฎาคม
ชาวราศีเมถุนเดือนน้ีมีโครงการท่ีอยากจะลงมือทำ�หลายอย่าง แต่ก็ควร 
ค่อยเป็นค่อยไป อย่าใจร้อน เป็นช่วงท่ีผู้หลักผู้ใหญ่ให้การสนับสนุนดี  

การงาน มีเกณฑ์ของการขยับขยายเปล่ียนแปลงหน้าท่ีการงาน จะได้บริวารหรือ 
เพ่ือนร่วมงานผู้หญิงมาช่วยเหลือ การเงิน จะได้รับเงินพิเศษหรือเงินปันผลจากการลงทุน/
หุ้นส่วน มีโชคลาภ ท่านท่ีรอเงินจะได้สมใจ แต่อาจจะล่าช้ากว่าท่ีกำ�หนดสักนิด ความรัก  
คนโสดจะได้พบคนถูกใจ และเป็นคนดีมีฐานะด้วย คนมีคู่ ความรักเข้าอกเข้าใจกันดี  
สุขภาพ ปวดเม่ือยเอว ปวดหลัง ความดัน

ราศีกรกฎ 16 กรกฎาคม - 16 สิงหาคม
ชาวราศีกรกฎเดือนน้ีคุยอะไรกับใครก็ควรพิจารณาให้ดี ฟังหูไว้หู อย่าเพ่ิงเช่ือ 
ท้ังหมด เพราะอาจไม่เป็นอย่างท่ีเล่าให้ฟัง การงาน มีเกณฑ์ของการ 

เดินทางเพราะงาน เป็นช่วงท่ีต้องเอาใจผู้ใหญ่สักนิดแล้วจะดี สมัครงานไว้ก็จะได้สมหวัง 
ดังใจท่ีต้องการ การเงิน ระมัดระวังการใช้จ่าย อาจมีรายจ่ายท่ีไม่ได้ต้ังตัวหรือวางแผนไว้  
การลงทุนควรพิจารณาให้ละเอียดรอบคอบ ความรัก คนโสดจะมีคนเข้ามาคุยมากกว่าหน่ึง 
แต่ก็อย่าเพ่ิงตัดสินใจ ลองคุยกันไปก่อน คนมีคู่มีเกณฑ์จะได้เดินทางไปท่องเท่ียวเกาะ 
หรือสถานท่ีใกล้น้ํา ใกล้ทะเล สุขภาพ วิงเวียนศีรษะ ปวดเม่ือยหลัง 

ราศีสิงห์ 17 สิงหาคม - 16 กันยายน
ชาวราศีสิงห์ช่วงน้ีมีเร่ืองให้คิดวนไปวนมา เลือกไม่ถูก ตัดสินใจลำ�บากกับ
การเปล่ียนแปลง ลองขอความคิดเห็นจากผู้หลักผู้ใหญ่แล้วจะได้คำ�ตอบ  

การงาน อาจมีการเปล่ียนแปลงกะทันหัน แต่ก็จะได้บริวารหรือเพ่ือนร่วมงานเข้ามาช่วยเหลือ 
เดือนน้ีการงานจะค่อนข้างวุ่นวาย การเงิน ใช้จ่ายไปกับค่าเดินทางหรือยวดยานพาหนะ 
จะมีรายได้เพ่ิมข้ึนจากเดิม แต่ก็ไม่ควรประมาท ให้เก็บออมไว้บ้าง ความรัก คนโสดจะมี 
คนเข้ามาคุยเข้ามาถูกใจ คนมีคู่มีความเข้าอกเข้าใจกันดี ความคิดไปในทิศทางเดียวกัน 
สุขภาพ วิงเวียนศีรษะ ท้องอืดจุกเสียดแน่น 

ราศีกันย์ 17 กันยายน - 16 ตุลาคม
ชาวราศีกันย์อยากทำ�อะไรหลาย ๆ อย่างพร้อมกัน จะได้ผู้หลักผู้ใหญ่เข้ามา
ช่วยเหลือสนับสนุน แต่ให้ระวังเร่ืองคำ�พูดสักนิด การงาน มีการขยับขยาย 

ไปในทิศทางท่ีดีข้ึน หัวหน้าหรือผู้ใหญ่คอยดูคอยมอง ติดต่อกับต่างชาติจะดีมาก การเงิน 
จะได้รับข่าวดี มีโชคลาภจากเลขบ้าน มีช่องทางของรายได้จากคนใกล้ชิดแนะนำ� หรือ 
มีคนชักชวนให้ลงทุน เงินท่ีรอก็จะได้สมใจ ความรัก คนโสดยังไม่เจอคนท่ีถูกใจ หรืออาจ
มีปัญหากับคนท่ีกำ�ลังคุยอยู่เพราะไม่มีเวลาให้กัน คนมีคู่น้อยใจคนรัก มีอะไรก็ควรเปิดใจ 
คุยกัน สุขภาพ คิดมาก วิตกกังวล ปวดเม่ือยตัว
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