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สิง่พมิพ์นีช่้วยลดการปล่อยก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์ในกระบวนการผลติ 19.88% 
เครือ่งหมายรบัรอง “งานพมิพ์สเีขยีวรบัผดิชอบต่อสิง่แวดล้อม”

อ่าน Life & Metro Magazine ออนไลน์ได้ที่

Editor’s Talk
หนึง่กจิกรรมดีๆ  ทีเ่ป็นการรวมใจของคนไทย เพือ่โรงพยาบาลรฐั 11 แห่งทัว่ประเทศ ของโครงการก้าว

คนละก้าว จากอ�าเภอเบตง จงัหวดัยะลา - อ�าเภอแม่สาย จงัหวดัเชยีงราย ระยะทางรวม 2,191 กโิลเมตร 
โดยมคีณุตนู บอดีส้แลม เป็นผูน้�าวิง่ตลอดระยะทาง 

โครงการนีท้�าให้เราได้เหน็สิง่ดีๆ  จากการรวมน�า้ใจ แบ่งปันและหยบิยืน่เงนิบรจิาคให้กนัอย่างมคีวามสขุ 
คณุตนูได้กล่าวไว้ตอนหนึง่ว่า “ผมไม่ได้ของเงนิจ�ำนวนมำกจำกคนจ�ำนวนน้อย แต่ผมขอเงนิจ�ำนวนน้อย
จำกคนจ�ำนวนมำก ทกุชวีติมค่ีำ ถ้ำสกัวนัหนึง่คนทีเ่รำรกัเกดิเจบ็ป่วยขึน้มำ อปุกรณ์กำรแพทย์ทีท่นัสมยั 
สำมำรถรักษำชีวิตของคนๆ นั้นให้อยู่กับเรำต่อไปได้...” ฟังแล้วรู้สึกนับถือน�้าใจของคุณตูนมากๆ ค่ะ  
การท�ามากกว่าพดู แสดงให้เหน็ถึงพลงัสร้างสรรค์อนัยิง่ใหญ่ บอกให้ทกุคนออกก�าลงักายโดยการวิง่ เพือ่
เป็นการรักษาสขุภาพในระดบัเบือ้งต้น เพราะถ้าเราสขุภาพด ีอปุกรณ์การแพทย์ทีเ่ราร่วมเงนิกนับรจิาคเหล่านี้
เราเองจะได้ไม่ต้องใช้ เกบ็ไว้ใช้ส�าหรบัผูป่้วยทีจ่�าเป็นจรงิๆ ทกุย่างก้าวของคุณตนูได้บอกอะไรกบัเราไว้มากมาย 
มากกว่าการบรจิาค แต่เป็นมมุมอง ความคดิ.. “ผมวิง่แค่ 55 วนั แต่คณุหมอและพยำบำลวิง่ตลอดชวีติ” 
เหน็คณุค่าของอาชพีทีต้่องเสยีสละรกัษาผูป่้วย รอยยิม้ การทกัทาย จบัมอื ก้มไหว้และกอดผู้สูงอายหุรอืผู้ป่วย
และเดก็เลก็ทีร่ออยูริ่มทาง หรอืจดุนดัหมายต่างๆ เป็นภาพทีน่่าประทบัใจมากๆ ค่ะ

Life & Metro ขอร่วมเป็นหน่ึงกระบอกเสียงส�าหรับท่านใดที่ต้องการบริจาคเงินสมทบทุนโครงการ 
ก้าวคนละก้าว สามารถท�าได้หลายช่องทาง เช่น โอนเงนิผ่านธนาคารไทยพาณชิย์ ทกุสาขา ชือ่บญัช ีมลูนธิ ิ
โรงพยาบาลพระมงกฎุเกล้าในพระราชูปถัมภ์ฯ (โครงการก้าวคนละก้าว) หรอื ส่ง SMS บรจิาคครัง้ละ 10 บาท 
* โดยพมิพ์ T แล้วกดส่งมาที ่4545099 (ทกุเครอืข่าย) เป็นต้น โดยสามารถบรจิาคได้จนถงึวนัที ่31 พฤษภาคม 
2561 และสามารถตดิตามรายละเอยีดเพิม่เตมิที ่Facebook “ก้าว”

...ถ้าเราทกุคนร่วมใจกนั กไ็ม่มอีะไรทีย่ากเกนิไป จรงิไหมคะ
         
                กองบรรณาธกิาร
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MRTA News

รฟม. จัดพิธีถวายผ้าพระกฐินพระราชทาน 
ประจ�าปี 2560 ณ วัดสวุรรณาราม ราชวรวหิาร 
เขตบางกอกน้อย กรุงเทพมหานคร

เมือ่วนัที ่30 ตลุาคม 2560 รฟม. จดัพธิถีวายผ้าพระกฐนิพระราชทาน 
ประจ�าปี 2560 ณ วัดสุวรรณาราม ราชวรวิหาร เขตบางกอกน้อย 
กรุงเทพมหานคร โดยมี นายฤทธิกา สุภารัตน์ รองผู้ว่าการ (บริหาร) 
รักษาการแทนผู้ว่าการ รฟม. เป็นประธานในพิธี พร้อมด้วย พลเอก 
ยอดยุทธ บุญญาธิการ ประธานกรรมการ รฟม. อนุกรรมการ รฟม.  
ผูบ้รหิารและพนกังาน รฟม. จ�านวน 100 คน เข้าร่วมพธิ ีในโอกาสนี ้รฟม. 
และประชาชนผู้มีจิตศรัทธาได้ร่วมปวารณาถวายจตุปัจจัยเป็นจ�านวนเงิน
ทั้งสิ้น 1,146,562 บาท
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MRTA Quiz

รฟม. ร่วมกับศูนย์บริการโลหิตแห่งชาติ สภากาชาดไทย 
จัดกิจกรรมบริจาคโลหิต ครั้งที่ 4 ประจ�าปี 2560

เมือ่วนัที ่1 พฤศจกิายน 2560 รฟม. ร่วมกบัศนูย์บรกิารโลหติแห่งชาต ิสภากาชาดไทย 
จัดกิจกรรมบริจาคโลหิต ครั้งที่ 4 ประจ�าปี 2560 ณ บริเวณด้านหน้าอาคาร 1 รฟม. 
โดยมีพนักงาน ผู้ปฏิบัติงานให้ รฟม. เจ้าหน้าที่จากบริษัท ทางด่วนและรถไฟฟ้ากรุงเทพ 
จ�ากัด (มหาชน) ผู้รับเหมา และท่ีปรึกษาโครงการ จ�านวน 160 คน ร่วมบริจาคโลหิต  
ซึ่งกิจกรรมดังกล่าวจัดขึ้นเพื่อเป็นการสร้างกุศลด้วยการบริจาคโลหิต และส่งเสริมให้
พนักงานตระหนักถึงการเสียสละเพื่อช่วยเหลือเพื่อนมนุษย์ต่อไป

รฟม. จัดกิจกรรมตักบาตร ประจ�าเดือนพฤศจิกายน 2560
เมื่อวันที่ 2 พฤศจิกายน 2560 รฟม.  

จดักจิกรรมตกับาตร ประจ�าเดอืนพฤศจกิายน 
2560 ณ บริเวณโถงกลาง ชั้น 1 อาคาร 1 
รฟม. โดยนิมนต์พระภิกษุสงฆ์ จ�านวน 9 รูป 
จากวัดพระราม ๙ กาญจนาภิเษก มา 
ฉันภัตตาหารเช้าและรับบิณฑบาต โดยมี 
ผูบ้รหิาร พนกังาน และผูป้ฏบิตังิานให้ รฟม. 
เข้าร่วมกิจกรรม

 ขอเชิญคุณผู้อ่านทุกท่าน ร่วมสนุกตอบค�าถาม
ลุ้นรับของรางวัลสุดพิเศษส่งท้ายปี บัตรโดยสาร MRT  
มลูค่า 500 บาท จ�านวน 4 รางวลั เพือ่ให้ทกุท่านเพลดิเพลนิ 
ไปกบัการโดยสารรถไฟฟ้า MRT ในช่วงส่งท้ายปี

 ส่งค�าตอบพร้อมชื่อที่อยู่ ผ่านทาง QR Code 
ได้ตั้งแต่วันนี้ - 24 ธันวาคม 2560

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

 ประกาศรายชื่อผู้โชคดี MRTA QUIZ นิตยสาร  
Life & Metro ฉบับเดือนพฤศจิกายน 2560

โครงการรถไฟฟ ้าสายสีส ้ม  ช ่ วงศูนย ์
วัฒนธรรมแห่งประเทศไทย - มีนบุรี มีทั้งหมด
กี่สถานี แบ่งเป็นสถานีใต้ดินกี่สถานี และสถานี
ยกระดับกี่สถานี? 

โ ค ร ง ก า ร ร ถ ไ ฟ ฟ ้ า ส า ย สี ส ้ ม  ช ่ ว ง ศู น ย ์
วั ฒ น ธ ร ร ม แ ห ่ ง ป ร ะ เ ท ศ ไ ท ย  -  มี น บุ รี  
มีทั้งหมด 17 สถานี แบ่งเป็นสถานีใต้ดิน 10 
สถานี และสถานียกระดับ 7 สถานี

ยินดีกับผู้ที่ได้รับรางวัล “บัตรโดยสาร MRT 
มูลค่า 300 บาท จ�านวน 4 รางวัล ได้แก่
1. คุณประจวบ สุวรรณอ�ำภำ
2. คุณณิชำรีย์ ชินำจริยวงศ์
3. คุณไพรินทร์ เต็งเจริญชัย
4. คุณณรงค์  วัชรกำรุณย์

 ทัง้นี ้รฟม. จะจดัส่งของรำงวลัให้แก่ผูโ้ชคดทีำงไปรษณย์ี
ต่อไป

ภาพนี้เป็นสัญลักษณ์ประจ�า
สถานีรถไฟฟ้า MRT สถานีใด?
ก. สถานีลุมพินี  
ข. สถานีสีลม    
ค. สถานีสามย่าน
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Bangkok update
TEXT : กองบรรณาธิการ

30 - 31 ธ.ค.
The Knack Market

ตลาดนัดที่จัดขึ้นทุกเสาร์-อาทิตย์สิ้นเดือน 
งานนี้มีบูทจากร้านค้ามากมาย ท้ังสตรีทฟู ้ด 
เครือ่งดืม่ เสือ้ผ้าวนิเทจ เครือ่งหนงั เครือ่งประดบั 
ของตกแต่งบ้านและอื่นๆ อีกมากมาย รวมถึง
ดนตรีสดที่เริ่มตั้งแต่เวลา 4 โมงเย็น ที่ The Jam 
Factory เจรญินคร รายละเอยีดเพิม่เตมิ https://
www.timeout.com/bangkok/th/things- 
to-do/the-knack-market

วันนี้ - 20 ธ.ค.
Central/Zen Sanrio Fair 2017

พบความน่ารักคอลเลกชั่นตัวการ์ตูนคาแรกเตอร์ในดวงใจที่
เหล่าสาวกซานริโอห้ามพลาด คอลเลกชั่นพิเศษเนื่องในโอกาสฉลอง 
70 ปีเซ็นทรัล ขนมาให้ช้อปก่อนใครเป็นที่แรก พิเศษ! เอาใจแฟนๆ  
ร่วม Meet and Greet พร้อมถ่ายภาพที่ระลึกกับมาสคอร์ตคิตต้ี 
ตวัการ์ตนูขวญัใจสาวแบ๊วทัว่โลกทีบ่นิตรงมาจากญีปุ่น่ให้แฟนๆ ชาวไทย 
ได้สนุกกับกิจกรรมในงาน ที่แผนกซานริโอ ห้างเซ็นทรัลทุกสาขา 
และเซน รายละเอียดเพิ่มเติม http://www.allthaievent.com/
event/24297/

8 - 10 ธ.ค.
Jim Thompson Sale 2017 

จิม ทอมป์สัน ชวนช้อปสินค้าคุณภาพในงาน 
“จมิ ทอมป์สัน เซลส์ 2017” พบกับสนิค้าหลากหลาย 
รายการที่พร้อมเติมเต็มให้กับทุกไลฟ์สไตล์ อาทิ 
เสื้อผ้าบุรุษ สตรี และเด็ก กระเป๋า รองเท้า แฟชั่น
แอคเซสเซอรี่ ผ้าและสินค้าตกแต่งบ้าน พร้อม
ผลผลิตทางการเกษตรปลอดสารพิษที่ส่งตรงความ
อร่อยสดใหม่จาก “จิม ทอมป์สัน ฟาร์ม” ทั้งผัก  
ผลไม้ออร์แกนิก และสินค้าเกษตรแปรรูป พร้อม
ให้ทุกท่านได้ลิ้มลองและเลือกช้อปกันอย่างจุใจ ที่ 
ไบเทค บางนา ฮอลล์ 106 เวลา 10.00 - 17.00 น.

11 ธ.ค.
Shawn Mendes The Illuminate 
World Tour Live in Bangkok

ชอว์น เมนเดส ศลิปินอายนุ้อยทีส่ดุทีพ่าเพลง
เดบวิต์ “Life of the Party” ตดิชาร์ต Billboard 
Top 100 ในอันดับที่ 24 ด้วยวัยเพียง 16 ปี 
และตอนนี้ชอว์นในวัยเพียง 18 ปี ยังมีเพลง
ฮิตมากมายจากอัลบั้ม Handwritten (2015) 
และ Illuminate (2016) อีกด้วย แฟนคลับ
เตรียมกรี๊ดกับคอนเสิร์ตครั้งแรกที่เมืองไทยได้
แล้วที่ อิมแพค อารีน่า เมืองทองธานี ข้อมูล 
เพิ่มเติม https://www.timeout.com/
bangkok/th/music/shawn-mendes-the-
illuminate-world-tour-live-in-bangkok

14 - 17 ธ.ค.
สมาร์ทฮาร์ท พรีเซนต์ เพ็ท วาไรตี้

มหกรรมสารพัดสัตว์เลี้ยงอันดับ 1 ของเมืองไทย “สมาร์ทฮาร์ท 
พรีเซนต์ เพ็ทวาไรตี้ 2017” งานที่รวบรวมสินค้าและบริการ รวมถึง
กิจกรรมต่างๆ เพื่อคนรักสัตว์เลี้ยงโดยเฉพาะ ภายในงานประกอบไป
ด้วยโซนสัตว์เลี้ยงนานาประเภท ทั้งสุนัข แมว ปลา นก และสัตว์แปลก 
รวมไปถึงกิจกรรมการประกวดสัตว์เลี้ยงประเภทต่างๆ และกิจกรรม
ที่สร้างความสุขให้กับคนรักสัตว์เลี้ยง เช่น คาเฟ่สัตว์เลี้ยง การท�าเวิร์คชอปสินค้าเพื่อสัตว์เลี้ยง และ 
การตรวจสุขภาพสัตว์เล้ียง งานดีๆ ที่คนรักสัตว์เลี้ยงห้ามพลาด! ณ อิมแพ็ค เมืองทองธานี Hall 3-4  
เวลา 10.00 - 20.00 น. บัตรเข้าชมงาน 20 บาท

16 - 17 ธ.ค. 
J-DNA X-TREME CONCERT

เอ-ไทม์ โชว์บิส ประกาศปลุกเชื้อความมันส์
สายพันธุ์ Dance เจ เจตริน วรรธนะสิน King of 
Dance กลบัมาขึน้เวทจีดัหนกักนัอกีครัง้ โปรดกัชัน่ 
อลงัการ ที ่อมิแพค อารน่ีา เมอืงทองธาน ีเตม็อิม่ 
กับบทเพลง แขกรับเชิญที่จะสร้างเซอร์ไพรส์
ให้หนักกว่าเดิม เก้าอ้ีมีไว้วางกระเป๋าเท่าน้ัน  
งานนี้ต้องลุกขึ้นเต้น บัตรราคา 4,000 / 3,500 / 
3,000 / 2,500 / 2,000 และ 1,500 บาท ซือ้บตัร 
ได้ที ่ไทยทคิเกต็เมเจอร์ทกุสาขา *รายได้ส่วนหนึง่
มอบให้กับมูลนิธิสืบนาคะเสถียร
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Around the World
TEXT: จึงอุรา

หมู่บ้านหลากสี @ เกาหลีใต้

ชมวิวเสียวๆ 360 องศา
 อยากหาอะไรตื่นเต้นๆ เพลินๆ 
พร้อมชมความงามธรรมชาติช่วงส่งท้าย
ปีเก่าต้อนรับปีใหม่นี้ ต้องมาที่ Treetop 
Experience หอสังเกตการณ์ธรรมชาติ
แห่งใหม่ในเดนมาร์ก จะท�าให้นกัท่องเทีย่ว 
ได ้ชื่นชมกับทิวทัศน ์สุดตระการตา 
แบบ 360 องศา ที่นี่เป็นส่วนหนึ่งของ 
Camp Adventure สถานที่ท่องเที่ยว 
แนวผจญภยัในเดนมาร์ก อยูใ่นเขตป่าสงวน 
ภายในเขตอารามหลวง Gisselfeld Kloster เมือง Haslev ห่างจาก 
กรุงโคเปนเฮเกนลงไปทางใต้ราว 1 ชั่วโมง ภายในโครงการประกอบด้วย 
ทางเดินชมวิวสูงจากพื้นดิน 45 เมตร ที่นักท่องเที่ยวสามารถสัมผัสธรรมชาติ
ได้หลากหลายมุมมอง สะดวกสบาย ลดปัญหาอาการปวดขาส�าหรับผู้สูงอายุ  
และทางเดินอีกส่วนที่จะน�าไปสู่หอคอยจุดชมวิว 360 องศา สูง 135 เมตร 
ขนาดเส้นผ่าศนูย์กลาง 14 - 28 เมตร มโีครงสร้างเดยีวกบัสปรงิ ท�าเป็นทางเดนิ 
หมุนวนเป็นระยะทางยาวรวมกว่า 900 เมตร ทั้งหมดออกแบบโดยบริษัท
สถาปนิก  คาดว่าจะแล้วเสร็จภายในปี 2018
 Photo: https://www.archdaily.com

“อยากประสบความส�าเร็จ 
ต้องฝันให้ไกลแล้วไปให้ถึง 
ความส�าคัญไม่ได้อยู่ที่ความ
ฝันของเรา แต่อยูท่ีว่่าฝันแล้ว
เราจะเดินไปตามความฝันนั้น
หรือไม”่

Mark Zuckerberg - กล่าวไว้

Quote

 หมู ่บ้าน “หลากสี” หรือ Jaman 
Mural Village อยูไ่ม่ไกลจากหมูบ้่านโบราณ 
(Jeonju Hanok Village) ที่เมืองจอนจู  
ทางตะวันตกเฉียงใต้ของเกาหลีใต้ ใช้เวลา
เดินทางจากกรุงโซลประมาณ 3 ชั่วโมง 
เสน่ห์และไฮไลท์ของหมูบ้่าน Jaman Mural 
Village คือตลอดทางเดินและผนังก�าแพงที่
เต็มไปด้วยภาพวาดสีสันสวยงาม และภาพ
วาดศลิปินเกาหลคีนโปรดให้ถ่ายรปูมากมาย 
รวมทัง้ร้านค้าและคอฟฟ่ีช๊อปน่านัง่ น่าเซลฟ่ี
ไปเสียทุกมุม ถึงขั้นต้องเตรียมแบตเตอรี่กับ 
Memory กล้องส�ารองติดมาด้วยเลยทีเดียว
 หมู่บ้านนี้ตั้งอยู่บนเนินเขา ตลอดทาง 
ก็จะเดินขึ้นๆ ลงๆ ผู้คนที่อาศัยที่นี่พร้อมใจ
กันมอบก�าแพงบ้านให้เป ็นที่แสดงงาน
ศิลปะ เพ่ือเพ่ิมสีสัน สร้างความโดดเด่น
ให้กับหมู่บ้าน จนกลายเป็นหนึ่งในสถานที่ 
ท่องเที่ยวส�าคัญของเมืองจอนจูแห่งนี้ 
 Photo:  https://trailsanddestinations.
wordpress.com
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สุดยอดบะหมี่ไข่กุ้งแห่งมาเก๊า
 Wong Kun Sio Kung หน่ึงในร้านดงัของเมอืงมาเก๊า
ที่ได้รับการบันทึกไว้ใน MICHELIN Guide Hong Kong 
and Macau 2017 ใครมาเที่ยวแล้วไม่แวะมาถือว่า 
พลาดมาก! เมนูท่ีขึ้นช่ือที่สุดของร้านน้ีคือ “บะหมี่ไข่กุ้ง
และโจ๊กปู” อันลือชื่อ สาขาที่ Broadway Food Street 
ต้ังอยู่ไม่ไกลจาก Galaxy Macau ถนนอาหารเส้นใหม่ของ
มาเก๊า ในฝั่ง Cotai Strip เป็นแหล่งร้านอาหารชื่อดังของ
มาเก๊ามารวมตัวกัน ราคาถูกแพงขึ้นอยู่กับชื่อเสียง และ
ความหรูหราของแต่ละร้าน โลโก้ของร้านน้ีเป็นรูปมงกุฎ 
ส่วนวิธีกินบะหมี่ไข่กุ้งให้อร่อยสุดๆ น้ัน ให้เอาซุปไว้ใน 
ช้อน คีบบะหมี่ที่มีไข่กุ้งลงไปแช่ในช้อนที่มีน�้าซุป แล้วกิน
เป็นค�าๆ หรือจะกินแบบแห้งค�าซุปค�า ก็ไม่ผิดอะไร 
 Photo:  www.broadwaymacau.com

   ใครชอบโรงแรมสายเท่ มนัส์ๆ เก๋ๆ สไตล์ 
วัยรุ ่น มาพักโฮสเทลในกรุงปักกิ่งแห่งนี้
รับรองความว้าว!
 สบืเนือ่งจากคนหนุม่สาวกลุม่หนึง่มไีอเดยี 
สนกุๆ ในการสร้างโรงแรมราคาประหยดั ลงทนุ 
เช่าพืน้ทีช่ัน้สองและชัน้สามของอาคารแห่งหนึง่ 
แล้วเนรมิตให้เป็นโรงแรมสไตล์ ‘Indoor 
Camping’ ชื่อว ่า ‘Together’ โดยได ้
แรงบนัดาลใจจากความสนกุสนานของการนอน
เต็นท์ในงานเทศกาลดนตรี เลยดีไซน์ห้องพัก 
ให้เหมือนกับเต็นท์ วางซ้อนเหลื่อมล�้ากัน 
อย่างสนุกสนานและน่าสนใจ จุดประสงค์ของ
การออกแบบมุง่เน้นให้แขกทีม่าพกัได้สงัสรรค์
ท�าความรู้จักกัน สมกับช่ือโรงแรมที่
ไม่เพียงหมายถึงการพักอาศัยร่วมกัน 
แต่ยังรวมไปถึงการได้ดูหนังด้วยกัน
บริเวณโซนโรงหนังที่นั่งขั้นบันได รวม
ทั้งท�าอาหารร่วมกันในครัว กินอาหาร
และท�างานร่วมกันในห้องนันทนาการ 
สนนราคาประมาณ 1,000 บาท ส�าหรบั
ห้องเดี่ยว ส่วนห้องรวม เตียงสองชั้น 
ราคาคนละ 400 บาท
     Photo:  http://popupcity.net

สตรีทอาร์ตกรอบรูปผีเสื้อสตัฟฟ์
 แหวกแนวไม่เหมือนใครเมื่อศิลปินกราฟิตี้จากฝรั่งเศส  
Mantra Rea สร้างงานสตรีทอาร์ตเป็นรูปกรอบรูปผีเสื้อสตัฟฟ ์
ใหญ่ยักษ์ นอกจากจะดูสมจริงแล้ว ยังผสมผสานด้วยเทคนิค
ภาพลวงตาสามมิติ งานของ Mantra Rea สามารถพบเห็นได้ใน
ฝรั่งเศส สเปน ออสเตรีย และโคลัมเบีย เขาได้แรงบันดาลใจจาก
ความชื่นชอบของเขาตั้งแต่เยาว์วัยที่มีต่อผีเสื้อ แมงมุม นก และ
นกเค้าแมว ผลงานสุดสร้างสรรค์และแหวกแนวของเขาท�าให้เขา
ได้รับการยกย่องให้เป็นหนึ่งในศิลปินกลุ่มหัวก้าวหน้าในยุโรป
 Photo:  http://www.thisiscolossal.com

โฮสเทลสายเท่ นอนเต็นท์แทนห้อง

“วันนี้อาจเป็นวันที่โหด
ร้าย และพรุ่งนี้ก็อาจจะยิ่ง
โหดร้ายกว่า แต่เชื่อเถอะ
ว่า วันมะรืนจะต้องเป็นวันที่
สวยงามแน่นอน”

Jack Ma (แจ๊ค หม่า) - กล่าวไว้

Quote
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Go Green
TEXT: Chayanee A.

ส�าหรับคนรักต้นไม้ นี่คืออีกหนึ่งอาชีพท่ีน่าสนใจ 
“รุกขกรหรือนักศัลยกรรมต้นไม้ใหญ่” คือนักวิชาชีพที่ 
มีหน้าที่จัดการและดูแลต้นไม้ใหญ่ โดยส่วนมากเป็น 
ต้นไม้ใหญ่ที่อยู่ในเมือง อาคาร สถานที่ต่างๆ ซึ่งรวมถึง
งานปลูก งานตัดแต่ง งานค�้าจุน งานป้องกันและรักษา
โรคและแมลง หรือโรคพืชอื่น งานป้องกันการถูกฟ้าผ่า 
และงานโค่นต้นไม้ นอกจากนีย้งัรวมงานวางแผน งานให้ 
ค�าปรึกษา การท�ารายงานและการเป็นพยานศาลใน
ฐานะผูเ้ชีย่วชาญ เนือ่งจากต้นไม้ใหญ่มวีงจรชวีติซบัซ้อน  
มีโครงสร้างขนาดและน�้าหนักที่มาก ต้นไม้ใหญ่ในเมือง 
จึงต้องการการเฝ้าระมัดระวังและการดูแลเป็นพิเศษ

สวยพร้อมห่วงใยสิ่งแวดล้อม
เทรนด์น่าจบัตาของสาวปี 2018

ในปี 2018 เทรนด์ความงาม นอกจากเรือ่งของ 
ผวิพรรณสดใส เป็นธรรมชาตแิละการเมคอัพรูปแบบ 
ต่างๆ แพคเกจจิ้งที่สวยงามของเคร่ืองส�าอาง 
เป็นอีกสิ่งหนึ่งที่จะดึงดูดสายตาของสาวๆ ให้เลือก 
ซื้อเช่นกัน แบรนด์เครื่องส�าอางที่มีภาพลักษณ์ 
ที่ดีต่อส่ิงแวดล้อม มีโลโก้ Zero Waste ประทับ 
แปลว่า แพคเกจจิ้งนั้นย่อยสลายง่าย เป็นมิตร
ต่อสิ่งแวดล้อม ไม่ท�าลายธรรมชาติ อย่างเช่น 
แบรนด์ Kiehl’s ที่เน้นส่วนผสมวัตถุดิบจาก
ธรรมชาติและบรรจุภัณฑ์ที่ยังสามารถรีไซเคิลได้ 
อีกด้วย หรือแบรนด์ The Body Shop ที่วัตถุดิบ
มาจากธรรมชาต ิไม่ทดลองในสตัว์ และบรรจภุณัฑ์ 
นั้นสามารถรีไซเคิลได้ด้วยเช่นกัน  

ช้อนกินได้…กินให้หมดอย่าให้เหลือ 

 ไม่ใช่เรื่องแปลกที่ช้อนในสมัยนี้จะกินได้ แต่อันที่จริงมันก็เพิ่ง
เกิดขึ้นได้เม่ือปีสองปีนี้เอง โดยบริษัท Bakeys ในอินเดีย ซึ่งผลิต
ช้อนนี้จากข้าวเพื่อลดปัญหาขยะพลาสติกบนโลกใบนี้ แถมช้อนที่ว่า 
นี้ยังมีรสชาติด้วยนะ ขิง ยี่หร่า กระเทียม (ตามความนิยมของ 
ชาวอินเดียสินะ) และยังทนความร้อนสูงโดยไม่ละลายเม่ือใช้ตักซุป 
มีอายุการใช้งานยาวนานถึง 2 ปีเลยทีเดียว นับเป็นไอเดียดีๆ  
ที่น่าสนใจส�าหรับร้านอาหารและครัวเรือนของทุกบ้านว่าไหม

มาท�าความรู้จักกับอาชีพ 
“ศัลยกรรมต้นไม้” กันเถอะ
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อย่าเพิ่งสงสัยและพิสูจน์ด้วยการหยิบ
ถุงพลาสติกในบ้านขึ้นมากิน เพราะมัน
คนละถุงพลาสติกกันจ้ะ ถุงที่ว ่านี้ เกิด
ขึ้นในประเทศอินโดนีเซีย และผลิตจาก 
มนัส�าปะหลงั สามารถย่อยสลายได้ด้วยน�า้อุน่ 
แถมสัตว์ยังกินเป็นอาหารได้อีก เป็นที่รู้กัน
ว่าโดยปกตแิล้วขยะถงุพลาสตกิเป็นสาเหตุ
ใหญ่ที่ท�าให้ทั้งนก ปลา และสัตว์ทะเลกว่า
แสนตวัเสยีชวีติในแต่ละปี และถงุพลาสตกิ
ที่สลายตัวเป็นเศษชิ้นส่วนเล็กๆ ก็ยังเป็น
พิษและสร้างมลพิษให้กับสิ่งแวดล้อมอีก
ต่างหาก แม้ว่าหลายๆ บริษัทจะผลิตถุง
พลาสติกที่ย่อยสลายได้ออกมา แต่ราคาก ็
ค่อนข้างสูงอยู ่ ดังนั้นถุงพลาสติกจาก 
มันส�าปะหลังนี้ ถือว่าเป็นนวัตกรรมที่จะ
ท�าให้โลกในอนาคตสะอาดขึ้นอีกทางหนึ่ง

ป ัจจุบัน เด็กยุคใหม่เติบโตพร้อม
เทคโนโลยีที่หมุนไปอย่างรวดเร็ว โรคขาด
ธรรมชาต ิ(Nature Deficit Disorder) ของ
เด็กๆ ที่ส่งผลกระทบต่อสุขภาพและจิตใจ
ของเด็กยุคใหม่ จึงตอกย�้าว่าทุกคนควรหัน

กลับมาให้ความส�าคัญกับธรรมชาติ เพราะ
อันที่จริงแล้ว มนุษย์มีสัญชาตญานเกี่ยวข้อง

กบัธรรมชาตเิสมอ โหยหาความงามและพลงัชวีติ 
สายพันธ์อื่นรอบตัว นักนิเวศวิทยาชื่อดัง Edward Wilson เรียกปรากฏการณ์นี้ว่า biophilia 

หรือ “ความใฝ่หาชีวภาพ” เขาเชื่อว่าจิตของเรายังมีปฏิพัทธสัมพันธ์รักธรรมชาติ รักรูปลักษณ์และ
กระบวนการต่างๆ ของชีวิต ผ่านประสบการณ์วิวัฒนาการของมนุษย์ รู้สึกเบิกบานเมื่อได้เห็นดอกไม้ 

แย้มบาน รูส้กึชืน่ใจเมือ่ต้นไม้ทีป่ลกูเตบิโต บางคนตคีวามว่าเพราะสิง่เหล่านีเ้ป็นสญัญาณของการผลติอาหาร 
มนุษย์จึงตอบสนองเป็นบวกต่อมัน จากการเก็บสถิติของหลายสถาบัน พบว่าผู้ป่วยฟื้นตัวดีกว่าในห้องที่ม ี
หน้าต่างววิต้นไม้เขยีวๆ คนไข้โรคจติกบ็�าบดัรกัษาตวัได้ดกีว่าเมือ่ได้อยูใ่นสวนกบัต้นไม้ใหญ่ เดก็เตบิโตอย่างม ี
พัฒนาการด้านจินตนาการและมีพัฒนาการด้านโสตสัมผัสครบทุกด้าน และมีแนวโน้มจะเติบโตเป็นผู้ใหญ่
ที่มีจิตใจอ่อนโยน รู้แบบนี้แล้ว ลองบอกเด็กๆ ของคุณให้วางมือจากแทบเลตหรือสมาร์ทโฟนในมือ แล้วพา
พวกเขาออกท่องธรรมชาติให้มากขึ้นกันเถอะ ไป…ออกไปวิ่งในท้องทุ่งกัน 

ระวังโรคขาดธรรมชาติ…
โรคที่เด็กยุคใหม่ก�าลังเผชิญ

ถุงพลาสติกย่อยสลายได้ด้วย
การกินมีด้วยหรือ

ประหยัดพลังงาน
ในช่วงอากาศเย็น

ในช่วงหน้าหนาว ลองปิดแอร์จาก
เครื่องปรับอากาศแล้ว เปิดหน้าต่าง
ดูบ้าง นอกจากจะช่วยประหยัดเงิน
และลดการใช้พลังงานแล้ว ลมหนาว
เย็นๆ จากธรรมชาตินั้น บอกเลยว่าให้
ความรูส้กึดต่ีอผวิและดต่ีอใจมากกว่า
อากาศในห้องที่เปิดแอร์อย่างแน่นอน
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Health
TEXT : Chayanee A. 

ส่วนมากอาการปวดไหล่เร้ือรังในคนอายุไม่มากอาจเกิดจาก 
เอ็นกล้ามเนื้อหัวไหล่ฉีกขาดเพราะการเล่นกีฬาหนัก หรือ
ออกก�าลังกายผิดวิธี หรืออาจเกิดจากการประสบ
อุบัติเหตุ ส่วนในคนกลุ่มอายุ 40 - 50 ปีขึ้นไป  
อาจเกิดจากการเกิดกระดูกงอกที่ไปเสียดสีกับ
เอน็หวัไหล่จนฉกีขาด หรอืมหีนิปนูพอกทีเ่ส้นเอน็
หวัไหล่ มไีหล่ตดิ หรอืหวัไหล่เสือ่ม ซึง่ท�าให้เกดิ
อาการปวดเรือ้รงั ส�าหรบัการตรวจนัน้แพทย์จะ
ใช้การเอก็ซเรย์ด้วยคลืน่แม่เหลก็ไฟฟ้า เพราะ
การเอก็ซเรย์แบบธรรมดาจะมองไม่เหน็รอย
ฉกีขาด หากมคีวามรนุแรงอาจต้องผ่าตดั
เย็บซ่อมเอ็นกล้ามเนื้อหัวไหล่ ดังนั้น
หากมีอาการปวดเรื้อรังอย่าปล่อย
เอาไว้ ควรรบีพบแพทย์เฉพาะทาง 
โดยด่วน

ช่วงหน้าหนาวไม่ควรอาบน�า้นานๆ 
และไม่ควรอาบน�้าเย็นจัด เพราะอาจ
ท�าให้ป่วยและเกิดอาการช็อกได้ ดัง
นั้นควรอาบน�้าอุ่นจะดีที่สุด เพราะจะ
ถนอมอุณหภูมิของร่างกายให้เป็น
ปกติและสมดุลตลอดเวลา แต่อย่า
ลมืทาโลชัน่บ�ารงุผวิทกุคร้ังหลงัอาบ
น�า้ เพือ่ช่วยเตมิความชุม่ชืน่ให้ผวิหลงั
สูญเสียความชุ่มชื้นหลังอาบน�้าอุ่น

• ใช้ผลิตภัณฑ์ดูแลช่องปากและน�้ายาบ้วนปากที่ขายทั่วไป 
น�้ายาบ้วนปากที่สามารถฆ่าเชื้อได้เหล่านี้สามารถพบได้ทั่วไป มีส่วนผสมที่

ช่วยในการรักษาแผลในปากโดยการลดจ�านวนแบคทีเรียในช่องปาก ผลิตภัณฑ์
ดูแลช่องปากท�าขึ้นมาเพื่อช่วยท�าให้บริเวณที่เจ็บในช่องปากเกิดอาการชา  
ซึ่งก็มีประโยชน์ในการช่วยรักษาร้อนในเช่นกัน 

• ใช้น�้าเกลือผสมกับโซเดียมไบคาร์บอเนต 
ผสมเกลือ 1 ช้อนชาลงในน�้าอุ ่น 1 ถ้วย กล้ัวปากนาน 30 วินาที

ก่อนจะบ้วนออก หรืออาจจะเติม Baking soda (โซเดียมไบคาร์บอเนต) 
½ ช้อนชา ลงในน�้าเกลือที่ผสมไว้ ท�าให้เป็นครีมป้ายโดยท�าการผสม 

หลากวิธีการรักษาแผลร้อนในเล็กๆ 
ในปากที่ท�าได้ด้วยตัวเอง

ระวังปวดไหล่เรื้อรังในวัยท�างาน
และคนออกก�าลังกายหนัก

1

Health Tip

2

MOUTH

WASH

MOUTHWASH

Baking soda เข้ากับน�้าหยดเล็กๆ จนข้น ใช้ครีมนี้ป้ายลงบนแผลร้อนในจะช่วยลดอาการปวด
ได้ สามารถท�าซ�้าได้มากเท่าที่ต้องการ น�้าเกลือและโซเดียมไบคาร์บอเนตจะช่วยให้แผลหายเร็วขึ้น 
โดยการลดความเป็นด่างและลดแบคทีเรียในปาก

•  ทาผลิตภัณฑ์ที่เป็นเจล ครีมป้าย และน�้ายาส�าหรับล้างแผล
ที่ท�าข้ึนส�าหรับแผลในช่องปากโดยเฉพาะ อาจช่วยลดเรื่องความเจ็บและ 

ท�าให้แผลหายได้เร็วขึ้น 

แต่ถ้าหากเป็นแผลร้อนในขนาดใหญ่ที่รักษาด้วยตนเองไม่หาย ควรไปพบแพทย์
ผู้เชี่ยวชาญโดยเฉพาะ แพทย์จะให้ยาทาและยากินเพื่อรักษาควบคู่กันไป 
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เรื่องของ “เหงื่อ”
ในการออกก�าลังกาย

อย่ากังวลหากคุณมักมีเหงื่อออกมากขณะออกก�าลังกาย  
นี่คือข้อบ่งบอกว่าการระบายความร้อนมีประสิทธิภาพ นักกีฬา
ที่ปรับตัวจนสามารถท�าให้ร่างกายเย็นได้ขณะออกก�าลังกายจะมี
การปรับเปลี่ยนให้เลือดไปอยู่ที่ผิวหนังได้รวดเร็วกว่าและระบาย
ความร้อนออกจากร่างกาย ในเวลาเดียวกันต่อมเหง่ือจะเพิ่ม
การผลิตเหงื่อและท�าให้ร่างกายเย็นลงผ่านทางการระเหยของ
เหงื่อ อย่าลืมวอร์มอัพก่อนออกก�าลังกาย และคูลดาวน์ร่างกาย
ก่อนเลิกออกก�าลังกายด้วย เพื่อรักษาอุณหภูมิของร่างกายไม่ให้
เปลี่ยนแปลงเร็วจนเกินไป  

หากคุณมีอาการเมาค้าง
จากปาร์ตี้คืนก่อน

แนะน�าให้ดืม่น�า้มากๆ อย่างน้อยสองเท่าของเครือ่งดืม่แอลกอฮอล์
ที่คุณดื่มเข้าไป การจิบน�้าอุ่นช่วยให้รู้สึกดี หรือส�าหรับในบางคนการ 
ดืม่น�า้เยน็เลก็น้อยจะช่วยเรยีกความสดชืน่ให้กลบัคนืมา ลองรบัประทาน
วติามนิซเีลก็น้อย ถ้าไม่อยากกนิวติามนิซสี�าเรจ็รปู วติามนิซจีากผลไม้
สดๆ หรอืน�า้ส้มสดกช่็วยคณุได้ รบัประทานอาหารทีม่นี�า้ตาลเลก็น้อย
เพราะแอลกอฮอล์จะลดระดบัน�า้ตาลในเลอืดลง หากมอีาการปวดหวั 
และอยากกนิยาแก้ปวด ควรหลกีเลีย่งแอสไพรนิ เนือ่งจากแอลกอฮอล์ 
มกัจะท�าให้เยือ่บกุระเพาะอาหารของคณุไวต่อสิง่ต่างๆ มากขึน้

5ที่บอกว่าข้าวกล้องเป็นซูเปอร์ฟู้ดส์นั่นก็เพราะว่าอุดมไปด้วยวิตามิน ทั้ง  
วิตามินบี วิตามินบี 6 วิตามินอี และเส้นใยอาหารที่ช่วยให้สมองและหลอดเลือด
ที่ไปเลี้ยงสมองท�างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ โดยเฉพาะผู้ที่มักมีอาการเหน็บชา 
หรือมีปัญหาเกี่ยวกับหลอดเลือดสมองและหัวใจ นอกจากนี้ยังอุดมด้วยสารต้าน
อนุมูลอิสระที่ช่วยชะลอความแก่ชรา ข้าวกล้องคุณภาพดีมักจะมีแร่ธาตุซีลีเนียม 
ซึง่เจ้าซลีีเนยีมนีเ้องทีช่่วยลดความเสีย่งโรคร้ายต่างๆ ไม่ว่าจะเป็น มะเรง็ โรคหวัใจ 
โรคไขข้ออักเสบต่างๆ มีวิจัยยืนยันว่าการกินข้าวกล้องเป็นประจ�าช่วยลดอัตรา
การเสี่ยงเป็นเบาหวานได้มากถึง 60 เปอร์เซ็นต์ กากใยไฟเบอร์ในข้าวกล้องช่วย
ขจดัสารพษิต่างๆ ทีต่กค้างในล�าไส้แบบเป็นธรรมชาต ิแถมยงัมปีรมิาณโฟเลตมาก  
ซึง่จ�าเป็นต่อคุณแม่ตัง้ท้องทัง้หลาย เพราะโฟเลตนัน้ช่วยให้กะโหลกและไขสนัหลงั
ของตวัอ่อนทารกในครรภ์เจรญิเตบิโตได้แบบสมบรูณ์ มข้ีอดมีากมายขนาดนีแ้ล้ว
จะอดใจไม่หลงรักข้าวกล้องยังไงไหว... จริงไหม 

3

“ข้าวกล้อง” 
ซูเปอร์ฟู้ดส์ ชั้นดีที่ควรกิน4

15Life & Metro



16 Life & Metro

Check in
TEXT & PHOTO : ธันวา หยาง

ล้ง 1919 ท่ากลไฟสมัยรัชกาลที่ 4 
ที่ใหญ่ที่สุดในประวัติศาสตร์ไทย - จีน

“ฮวย จุง่ ล้ง” ท่าเรอืกลไฟรมิน�า้เจ้าพระยาอายุ 167 ปี ทีเ่คยถูกทิง้ร้างปล่อยให้
หลบัใหลอยูใ่นประวัติศาสตร์มาร้อยกว่าปี ในวันนีไ้ด้ถกูปลกุให้ฟ้ืนตืน่ขึน้มามชีวีติชวีา
อกีครัง้อย่างงดงาม ด้วยความรกั ความภาคภูมิใจ และหัวใจอนุรกัษ์ของ “ครอบครวั 
หวัง่หล”ี ทีม่คีวามเหน็ตรงกนัว่า ถงึเวลาแล้วท่ีควรปลุกชวีติของอดตีท่าเรอืกลไฟ 
ในครอบครองของตระกูลให้เป็นแหล่งท่องเที่ยวแห่งใหม่ในเชิงศิลปวัฒนธรรม 
ไทย - จนี ในนาม “ล้ง 1919”
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“ล้ง” ถกูบรูณะใหม่ให้ยงัคงรูปแบบศิลปะเดิม คอื
ให้ตัวอาคารสถานที่เหมือนมีความเป็นพิพิธภัณฑ์ใน
ตัวเอง แต่ยังคงให้มีการใช้งาน ท�ากิจกรรมบางส่วน 
คล้ายๆ กบัทีเ่คยท�าในอดตี เช่น ห้องเลก็ๆ ทีเ่รยีงรายอยู่
ในอาคาร สมยัก่อนเป็นเหมอืนโชว์รมู เมือ่มเีรอืมาจอด
เทียบท่าก็จะเอาสินค้ามาขายในอาคารนี้ ซึ่งต่อมามี
การปรบัเปลีย่นให้ด้านบนเป็นทีอ่ยูอ่าศยั และด้านล่าง 
ใช้เป็นออฟฟิศ เป็นร้านค้า มาถงึวนันีก้เ็ช่นกนั มนัได้ถกู
สร้างสรรค์ให้เป็นร้านค้า จ�าหน่ายผลิตภัณฑ์ที่เป็นงานฝีมือ งานศิลปะ ร้านอาหาร มีอาคารจัดอีเว้นท์ 
เวทีกลางแจ้ง ลานอเนกประสงค์ และสถานที่ศักดิ์สิทธิ์ อย่างเช่น ศาลเจ้าแม่ทับทิม ที่ชาวจีน ต้องมา
สักการะทุกครั้งเมื่อต้องมีการเดินทางทางน�้า ฯลฯ ความตั้งใจในการบูรณะเชิงอนุรักษ์ให้คงรูปแบบ
โบราณไว้ แต่ใช้เทคโนโลยด้ีานวศิวกรรมทีท่นัสมยั รวมกบักจิกรรมของผูค้นทีส่ร้างขึน้ให้ด�าเนนิต่อไป 
ในสถานที่แห่งนี้ จึงท�าให้เหมือนกับว่าเราเดินเข้ามาในฉากหนึ่งของละครย้อนยุคเลยทีเดียว ตรงนี้
ถือว่ามีเสน่ห์มาก แตกต่าง และโดดเด่นจากแหล่งแฮงเอ้าท์อื่นๆ เลย จะว่าไป แค่เราได้มาเดินชื่นชม

สถาปัตยกรรมทีน่ี ่กค็ุม้สดุๆ แล้วส�าหรบัแหล่งท่องเทีย่วแนว Heritage 
และเมื่อเข้าใจคอนเซ็ปต์ของล้ง 1919 แล้ว ทีนี้เราก็มาน�าชมกันทีละ
จุดเลยดีกว่าว่ามีอะไรน่าสนใจบ้าง....

 เริ่มแรกที่มาถึง ก็ควรเข้าหาผู้หลักผู้ใหญ่ของสถานที่ก่อน คือ 
ไหว้เจ้าแม่หม่าโจ้ว (คลองสาน) ในศาลด้านในสุด ที่ประดิษฐานอยู่
คู่กับท่าเรือ ฮวย จุ่ง ล้ง มาตั้งแต่เริ่มก่อตั้งในสมัยรัชกาลที่ 4 มาจนถึง
ปัจจุบัน เจ้าแม่หม่าโจ้วโบราณ สร้างขึ้นจากไม้ มี 3 ปาง ได้แก่ “ปาง
เด็กสาว” ต�านานเล่าว่าท่านชอบปฏิบัติธรรม ในตอนเช้าจะไปเก็บ
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น�า้ค้างมารกัษาผูค้น ปางนีใ้ห้พรด้านการขอบตุร ปางที ่2 คอื “ปางผูใ้หญ่” ให้พร 
ในด้านการค้าขายเงินทอง และปางที่ 3 คือ “ปางเทพ” ซึ่งเชื่อว่าท่านเป็นเทพ
ประทับอยู่บนสวรรค์ มีเมตตาจิตสูง ซึ่งเจ้าแม่หม่าโจ้ว ทั้ง 3 ปางนี้เป็นองค์ที่ 
ชาวจีนน�าขึ้นเรือเดินทางมาจากเมืองจีน เมื่อมาถึงเมืองไทยจึงอัญเชิญ
ประดิษฐานที่ศาลแห่งนี้ อายุเก่าแก่มากกว่า 167 ปี เวลาคนจีนเดินทางจากโพ้น
ทะเลมาถึงฝั่งประเทศไทยก็จะมากราบสักการะท่านเพื่อเป็นการขอบคุณที่ช่วย
คุม้ครองให้เดนิทางโดยสวสัดภิาพ และเมือ่จะเดนิทางกลบัไปประเทศจนีก็จะมา 
กราบลาเจ้าแม่ทีน่ีเ่ช่นกัน เจ้าแม่หม่าโจ้ว (คลองสาน) จงึเป็นศูนย์รวมจติใจของคน
จนีในเมืองไทยทีไ่ด้ท�าการค้าก่อร่างสร้างตวัไปจากทีน่ีจ่นเจรญิร�า่รวยเป็นเศรษฐี 

จุดน่าชมต่อไป คือ จิตรกรรมฝาผนังที่อยู่บนขอบประตูและหน้าต่าง 
ปัจจุบันยังบูรณะไม่เสร็จสมบูรณ์ จึงเปิดให้ชมเฉพาะชั้นล่างเท่านั้น ด้านหลัง
อาคารที่จะออกไปทางลานจอดรถ ถือเป็นไฮไลท์ส�าคัญอันพลาดไม่ได้ในการมา
เกบ็ภาพ มาเซลฟ่ี คอืมต้ีนไม้ขึน้กระจดักระจายไปตามผนงัตกึเก่า ดโูบราณคลาส
สิกมาก มีภาพวาดเด็กปีนหน้าต่างที่น่ารักน่าเอ็นดู ใครผ่านมาก็ต้องแวะเซลฟี ่
ที่จุดนี้ ส่วนกลางลานด้านในเป็นที่จัดงาน ออกร้าน เวทีการแสดง ตามแต่จะมี
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กจิกรรมในแต่ละวันหมนุเวียนเปลีย่นไป ในส่วนของตวัอาคารด้านปีกซ้ายและขวา เป็นร้านค้าที่
น่าสนใจหลายร้าน อาทิเช่น ร้าน Neighbor เป็นการรวมกันของ 3 แบรนด์ ได้แก่ Neighbor 
Zettino และ Akati เพือ่ท�าร้าน Selected Shop ชือ่ร้านมาจากความรูส้กึของ 3 แบรนด์ทีม่า
จาก 3 บ้าน เมื่อเรามาใช้ชีวิตอยู่รวมกันก็เหมือนเป็นเพื่อนบ้านกันนั่นเอง สินค้าหลักๆ ในร้าน
คือ เครื่องหนังชาย Zettino, เสื้อผ้าผู้ชายสไตล์เรียบง่ายใช้ธีมปลากัดปักเป็นหลักของสินค้า 
Akati และสนิค้าศลิปะเชงิทดลองกบังานพชืพรรณ และสบู ่ทีไ่ด้รบัแรงบนัดาลใจจากธรรมชาติ 
ในนาม Hummingbird studio, ร้าน Ago The Selected Shop Designed Product 
หลากหลายแบรนด์, ร้าน NINE Accessories เครือ่งประดบัดไีซน์, ร้าน San เฟอร์นเิจอร์จนี 
ผลิตภัณฑ์เสื้อผ้าและกระเป๋าลายทอมือ แบรนด์ PANGA, ร้าน TAY The Selected Shop 
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หมวกปานามา ผ้ามัดย้อม ผ้าพันคอ เฟอร์นิเจอร์สไตล์ชิค, ร้าน MINE CRAFTERIA เวิร์กช็อปเครื่องหนัง 
กระเป๋า รองเท้า สไตล์มินิมอล, ร้าน Poungphet by BPC ผู้ผลิต Handmade Ceramics จากล�าปาง
มากว่า 20 ปี งานแต่ละชิน้ค่อนข้างมเีอกลกัษณ์ในด้านสแีละพืน้ผวิ โดยผสมผสานวตัถดุบิทีม่าจากธรรมชาติ
เพ่ือใช้ในการผลิตและงานทุกชิ้น โดยช่างฝีมือท้องถิ่นที่ช�านาญงานโดยเฉพาะ โดยมี ร้านอาหารโรงสี  
อยู่ด้านหน้าติดริมแม่น�้า ตัวร้านสวยงาม โอ่งโถง บรรยากาศดี 

การมาเดินเที่ยวที่ ล้ง 1919 นอกจากจะได้ช้อปปิ้งของสวยงามแล้ว เรายังได้เห็นถึงสถาปัตยกรรม
ไทย-จีน ตึกรามบ้านช่อง และกลิ่นไอของท่าเรือในสมัยโบราณ ความขลังแบบคลากสิกมีให้เราได้สัมผัส
ต้ังแต่ก้าวแรกที่เหยียบย่าง มุมทุกมุม ทุกร้านและการจัดวาง ท�าให้เราได้เหมือนย้อนวันวานไปอยู่ในยุค
สมัยนั้น เหมาะมากส�าหรับช่างภาพ นางแบบ นักช้อปและนักชิม ที่ควรต้องมาเช็คอินกับสถานที่ท่องเที่ยว
แห่งใหม่เพื่อไม่ให้ตกเทรนด์ 

ล้ง 1919 

ทีต่ัง้ : 248 ถนนเชยีงใหม่ แขวงคลองสาน 
เขตคลองสาน กรงุเทพฯ 10600
เปิดทกุวนั : โซนศาลเจ้าแม่ และ art & 
craft shops เวลา 08.00 - 20.00 น. 
: โซน eatery เวลา 10.00 - 22.00 น. 
โทร. 09 1187 1919 / fb. LHONG 1919  
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การเดนิทาง
สามารถเดนิทางไปได้ทัง้รถไฟฟ้า BTS และ
รถยนต์ส่วนตวั

• เดนิทางโดย BTS ลงสถานกีรงุธนบรุี 
ประตทูางออกที ่3 จากนัน้ต่อรถโดยสาร
สาธารณะ หรอืลงทีส่ถานสีะพานตากสนิ 
ทางออกประตทูี ่2 ลงมารอทีโ่ป๊ะสดุท้ายด้าน
ในสดุ ให้สงัเกตป้ายบนโป๊ะว่ามบีรกิารเรอื
รบั-ส่งจากล้ง บรกิารฟร ีโดยเรอืจะเวยีน 
เข้า-ออกทกุ 1 ชัว่โมง 

• เดนิทางโดยรถยนต์ส่วนตวั ขบัมาบน
ถนนเจรญินคร เลีย้วเข้าถนนเชยีงใหม่ 
(ถนนนีอ้ยูต่รงข้ามสถาบนัจติเวชศาสตร์
สมเดจ็เจ้าพระยา ซอยเดยีวกบัวดัทอง
ธรรมชาตวิรวหิาร) ตรงเข้ามาสดุซอยจะพบ
ทีจ่อดรถอยูท่างขวามอื
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Eating Out
เชิญแนะน�าร้านอาหารเก๋ๆ เข้ามาได้ที่ mjmedia2008@hotmail.com

TEXT & PHOTO : ธันวา หยาง

“กินลมชมสะพาน”  ร ้านอาหารชื่อดัง 
บรรยากาศดี วิวสวย อยู่สุดซอยสามเสน 3 ริมน�้า
เจ้าพระยา ที่ที่ใครๆ ก็มานั่งชิลล์กินลมชมสะพาน
พระราม 8 ในบรรยากาศยามเยน็สดุแสนโรแมนตกิ  
ได้ฤกษ์เปิดบริการดินเนอร์เซ็ตในเรือส�าราญ  
สองฝั่งคลอง ครุยส์ อย่างเต็มรูปแบบแล้วต้นเดือน
ธันวาคมนี้ โดยน�าเรือเมล์เก่าสมัยที่การสัญจร 
ทางน�้าระหว่างอยุธยากับกรุงเทพฯ ยังรุ่งเรืองอยู่
มาปรับปรุงใหม่ แต่ยังคงไว้ในเอกลักษณ์เดิมของ 
ศิลปะไทยในสไตล์ผสมผสานการตกแต่งแบบ 
โคโรเนี่ยลที่หรูหราน่านั่ง               

ก่อนอื่นเราก็ต้องเลือกโปรแกรมกันว่าจะ 
ล่องเรือในแพ็คเกจไหน เพราะเค้าจัดไว้ให้บริการ
หลายรปูแบบ เช่น บรกิารล่องเรือไหว้พระ เริม่จาก 
วัดกัลยาณมิตรฯ วัดอรุณฯ วัดโพธิ์ วัดระฆัง  
วัดพระแก้ว ฯลฯ บริการจดักรุ๊ปเหมาเรอืในโอกาส
พิเศษ บริการเช่าแบบส่วนตัวเหมาล�า บริการ 
จัดเลี้ยงบุ๊ฟเฟ่ต์ และดินเนอร์เซ็ต เป็นต้น 

“ดินเนอร์เซ็ต” เป็นโปรแกรมที่ต้องมาลงเรือ
ที่กินลมชมสะพานให้ตรงเวลา คือ เรือออกเวลา  

กินลมชมสะพาน 
ล่องเรือส�าราญ สองฝั่งคลอง ครุยส์
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กินลมชมสะพาน - สองฝั่งคลอง ครุยส์

ที่ตั้ง : 11/6 ซ.สามเสน 3 ถ.สามเสน กทม.
เปิดบริการทุกวัน เวลา 11.00 - 01.00 น.
โทร. 0 2939 5740, 0 2324 9555

การเดินทาง : จากรถไฟฟ้าบีทีเอส สถานีพญาไท ใช้
บริการแท็กซ่ีผ่านถนนศรีอยุธยา ตรงมาให้ถึงถนน
สามเสน เลี้ยวซ้ายตรงไป เลี้ยวขวาเข้าซอยสามเสน 3 
ร้านกินลมชมสะพานอยู่สุดซอยพอดี

กินลมชมสะพาน 
ล่องเรือส�าราญ สองฝั่งคลอง ครุยส์

19.00 น. ใช้เวลาล่องเรือชมวิวสองฝั่งเจ้าพระยา 
ตั้งแต่สะพานพระราม 8 ผ่านสวนสันติชัยปราการ 
มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์ วัดระฆังฯ วัดอรุณฯ 
สะพานพุทธฯ ฯลฯ ไปจนสุดที่เอเชียทีค แล้ว
วนกลับ พร้อมๆ กับการทานอาหารที่เสิร์ฟตาม
เมนูเซ็ต เป็นเวลาทั้งหมด 2 ชั่วโมงโดยประมาณ  
แล้วมาจบลงทีก่นิลมชมสะพาน กลับขึน้ฝ่ังในเวลา 
21.00 น.

ส�าหรับเมนูเซ็ตมีการเสิร ์ฟเรียงตามล�าดับ
แบบฉบับอาหารยุโรป แต่ทว่าอาหารที่เสิร์ฟนั้น
เป็นอาหารไทย อร่อยเลิศล�้าทุกเมนู เริ่มด้วย 
pre-appetizer ชาดอกบัว หวานอ่อนๆ เด่น
ที่หอมกลิ่นดอกบัวชื่นใจ ตามมาด้วย ย�าส้มโอ 
เปรี้ยวเค็มเผ็ด กันเมาเรือ แล้วเริ่มที่ appetizer  
หมูสะเต๊ะ กับ เมี่ยงกุ้งฝอย กลิ่นรสของน�้าเมี่ยง

เด่นเป็นเอกลักษณ์ เรียกน�้าย่อยได้เป็นอย่างดี คราวนี้ก็มา
ถึงเวลาของ main course จัดหนักมาทีเดียวหลายเมนู
ทั้ง น�้าพริกกะปิ ปลาทูทอด ชะอมทอด ผักสด รสชาติถึง 
เครื่อง ต่อด้วย น�้าพริกไข่ปู ปลาสลิดทอด และผักสด ก็
อร่อยไม่แพ้กนั ตามมาตดิๆ กบั มัสม่ันไก่ ฉูฉ่ีป่นูิม่ กุ้งแม่น�า้
ย่างราดซอสมะขาม ต้มย�ากุ้งแม่น�้าไซส์ใหญ่ยักษ์ เสิร์ฟ
พร้อมข้าวหอมมะล ิม ีทอดมนักุง้จิม้น�า้บ๊วย ประกบมาด้วย 
อร่อยทุกรายการ ทานหมดเกลี้ยง ปิดท้ายด้วยขนมหวาน 
ช้ินน่ารักอย่าง ตะโก้ ช่อม่วง ลกูชบุรงัเป็ด ขนมช้ันกุหลาบ

 ราคาดินเนอร์เซ็ตนี้อยู่ที่ท่านละ 1,200 - 1,500 บาท
เท่านั้น รับรองลูกค้าได้ 50 ที่นั่ง มีฟรี wifi ให้คุณไม่พลาด
การอัพโหลดรูปสวยๆ อวดเพื่อนใน
โซเซียลมีเดีย ยิ่งช่วงนี้อากาศ
เยน็สบาย เหมาะมากทีจ่ะมา
นั่งเรือรับลมเย็นๆ พร้อม
ชมวิวริมสองฝั ่งแม ่น�้า
เจ้าพระยาแบบชิลล์ๆ
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Beauty
TEXT : Chayanee A.

มาลองหยุดพักเมคอัพให้ผิวหายใจบ้าง สาวๆ หลายคน เคยชินกับการแต่งหน้า 
ทุกวันจนกลายเป็นกิจวัตรประจ�าวันไปแล้วแม้กระทั่งในวันหยุด บางคนก็จัดเบาๆ  
บางคนก็จัดหนัก (แค่ออกไปซื้อกับข้าวหน้าปากซอยก็ขอแต่งสักนิดก็ยังมี) 

อยากแนะน�าให้ลองพักผิวหน้าบ้าง เพราะใน 365 วัน สาวๆ โบกประโคมครีม 
บ�ารุงมากมาย ครีมกันแดดและสารพัดเครื่องส�าอาง เท่ากับว่าผิวจ�าเป็นต้องสัมผัส
สารเคมีในปริมาณมากทุกวัน ผิวเองก็ต้องท�างานหนัก ทั้งดูดซึมสารบ�ารุงจาก 
ครีมบ�ารุง และการพยายามปรับสมดุลให้ผิว รวมถึงการขจัดอนุมูลอิสระจาก
ความเครยีดและสิง่แวดล้อม แถมบางทยีงัสมัผสัสารเคมจีากเครือ่งส�าอางทีไ่ม่มคีณุภาพ
ด้วย ลองหาวันสบายๆ ที่ไม่ต้องออกไปพบผู้คน ปล่อยให้ผิวได้พักผ่อนแบบที่แท้จริง 
ดูบ้าง ให้ท�าตามค�าแนะน�าต่อไปนี้

Take a break for your skin

1. Cleansing
ท�าความสะอาดผิวอย่างหมดจด โดยเลือกผลิตภัณฑ์ท�าความสะอาดที่เหมาะกับสภาพผิวที่ 

อ่อนโยน ปราศจากพาราเบนและแอลกอฮอล์ เพื่อความสะอาดแบบล�้าลึกแนะให้เลือกโทนเนอร์ที่
อ่อนโยนเช็ดท�าความสะอาดขจัดสิ่งสกปรกที่อาจตกค้างอีกรอบ

2. Rest your eyes
ลองน�าถุงชาอุ่นๆ วางประคบไว้บนเปลือกตาประมาณ 10 - 15 นาที จะช่วยให้ผิวรอบดวงตา

ที่อ่อนล้าสดชื่นขึ้น การกรอกสายตาไปมาซ้ายขวาและขึ้นลง จะช่วยบริหารกล้ามเนื้อดวงตาได้ดี 
3. Relaxing your mind
เรื่องของจิตใจนั้นสัมพันธ์กับความงามความหล่อแบบแยกไม่ออก ลองปล่อยวางจากหน้าที ่

การงานดบู้าง หยดุคดิและเครยีดจากโปรเจก็ต์ต่างๆ ดสูกัหน่อย หลายคนอาจจะเถยีงว่าไม่ได้หรอก
งานฉันยุ่งจะตาย แต่เราขอคุณสัก 2 - 3 ชั่วโมง ให้คุณสลัดความคิดยุ่งๆ เหลา่นั้นทิ้งไป ลองนั่งสมาธิ
หรือท�ากิจกรรมที่ก่อให้เกิดสมาธิ เช่น วาดรูป ปั้นเซรามิก ฯ เชื่อเราเถอะมันส่งผลให้ผิวได้รับการ 
ดีท็อกซ์จากอนุมูลอิสระไปในตัว

4. Take a nap
การงบีหลบัสัน้ๆ สกั 15 - 20 นาท ีจะช่วยให้คณุรูส้กึดขีึน้แบบน่าประหลาดใจ แถมผวิทีด่อูดิโรย

ก็จะแลดูสดใสขึ้นได้ด้วยนะ 
5. Moisture
ทาครีมบ�ารุงผิวชนิดบางเบาได้แบบบางๆ เท่านั้น ส�าหรับคนที่ผิวแห้ง ส่วนคนผิวมันลองปล่อย

ให้น�้ามันหล่อเล้ียงผิวตามธรรมชาติท�างานโดยไม่ต้องทาครีมควบคุมความมันใดๆ ในขั้นตอนการ
ทาก็ใช้ปลายนิ้วนวดวนเบาๆ ไปทั่วใบหน้า เพื่อช่วยกระตุ้นระบบไหลเวียนของเหลวภายใต้ชั้นผิว
ให้ท�างานได้ดีขึ้น

6. More water
ในวันปกติคุณอาจจะเลือกดื่มกาแฟ ชา น�้าอัดลม น�้าหวานหรือแอลกอฮอล์ในปริมาณมาก ลอง

ถือโอกาสใช้น�้าเปล่าในการดีท็อกซ์เสียเลยส�าหรับวันน้ี น�้าจะช่วยให้เซลล์ในร่างกายชุ่มชื้น ระบบ 
ไหลเวียนต่างๆ ในร่างกายท�างานลื่นไหลยิ่งขึ้น ควรจิบบ่อยๆ ตลอดทั้งวัน รวมๆ ให้ได้ 10 - 12 แก้ว 
การดื่มน�้าในปริมาณเพียงพอยังช่วยให้ขับถ่ายได้ดีอีกต่างหาก

ใกล้สิน้ปีเข้ามาแล้ว หลายสิง่หลายอย่างในชีวติอาจก�าลงัจะผ่านไป หน้าทีก่ารงาน 
การเรียนมีความเติบโตขึ้น แต่เรื่องของความสวย ความหล่อและดูดี คือสิ่งที่หนุ่มสาว
ยุคใหม่อยากให้คงอยู่กับตนเองแบบนานเท่านาน Life & Metro ฉบับนี้มีเทคนิคดีๆ 
ในการดูแลและปรนเปรอผิวให้ดูสดใสและเยาว์วัยมาฝาก

1

เพื่อผลลัพธ์ใบหน้าไม่มีริ้วรอย สาวๆ ควรนอน
หงายเพื่อหลีกเลี่ยงไม่ให้ใบหน้าสัมผัสกับหมอนมาก
เกินไป (บางรายตื่นมาหน้าตายับยู่ยี่จริงๆ นะ) ควร
เลือกปลอกหมอน ผ้าปูที่นอน ที่ผลิตจากผ้าที่มีความ
นุ ่มล่ืนอย่างผ้าซาติน นอนจากนี้การนอนหมอนท่ี 
ค่อนข้างสูงนิดหน่อย สามารถช่วยลดอาการบวม 
ที่บริเวณใต้ตาได้อีกด้วย

When 
you Sleep...2
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เผยผิวริมฝีปากน่าจูบและบอกลาริมฝีปากแห้ง แตก ลอกเป็นขุย ณ บัดนาว  
ในช่วงเวลาทีอ่ากาศเปลีย่นแปลง ร่างกายกม็กีารปรบัตวัอยูเ่สมอเพือ่รกัษาระดบัอณุหภมูิ
ภายในร่างกาย เราสามารถสงัเกตเหน็ได้จากการแสดงออกของผวิ เช่น เมือ่อากาศร้อนจดั 
ผิวมักหมองคล�้าหยาบกร้าน หรือเม่ืออากาศแห้งหนาวเย็น ผิวมักแห้งแตกหรือ 
ลอกเป็นขยุ โดยเฉพาะกบัผวิรมิฝีปากซึง่มเีส้นประสาทสมัผสัเป็นจ�านวนมาก แต่ถ้าคณุ
ท�าตามค�าแนะน�าเหล่านี้ ริมฝีปากดูชุ่มชื้นเปล่งปลั่งในทุกสภาพอากาศอย่างแน่นอน

• ดื่มน�้าเปล่าสะอาดอย่างน้อย 8 - 10 แก้ว/วัน ทุกวัน น�้าจะช่วยให้ระบบต่างๆ 
ในร่างกายท�างานได้สมบูรณ์ แถมช่วยท�าให้ร่างกายรู้สึกสดชื่น

• กินผลไม้ที่มีวิตามินซีสูงอย่าง ส้ม ฝรั่ง กีวี วิตามินซีจะช่วยต้านอนุมูลอิสระและ
ท�าให้ผิวพรรณเปล่งปลั่ง

• ใช้ลิปบาล์มบ�ารุงริมฝีปากที่มีส่วนผสมของสาร
ป้องกันแสงแดดเป็นประจ�า

• เว้นการทาลิปสติกลงบ้าง การทาลิปสติกเป็น
ประจ�าทุกวันก็เท่ากับการปล่อยให้ริมฝีปากสัมผัสกับ 
สารเคมีโดยตรงบ่อยๆ 

• ลองใช้สครับส�าหรับริมฝีปาก ขัดวนรอบริมฝีปาก
เบาๆ เพือ่ช่วยขจดัเซลล์ผวิเก่าทีเ่สือ่มสภาพ แห้ง ลอกเป็นขยุให้หลดุออก ถ้าไม่มเีวลา
หาซื้อ หลังการแปรงฟันลองแตะวาสลีนเบาๆ ทั่วริมฝีปาก จากนั้นใช้แปรงสีฟันถูวน
อย่างเบามือ ผิวริมฝีปากที่แห้งลอกก็จะหลุดออกแบบง่ายดาย

Kiss me, Baby

ส�าหรบัพ่อหนุม่หน้ามนั (ย่อง) ทีถ่งึแม้จะใช้ผลติภณัฑ์
ควบคมุความงามนานาชนดิแล้ว หน้ากย็งัมนัเกอืบตลอด
วันอยู่ดี เราขอแนะเทคนิคการลดความมันบนใบหน้า
ด้วยสูตรจากธรรมชาติ เพียงลองน�าสับปะรด 3 - 4 ชิ้น 
ป่ันให้ละเอยีดผสมกบัโยเกร์ิตรสธรรมชาต ิ1/2 ถ้วย 
ให ้เป ็นเนื้อเดียวกัน 
น�ามาพอกหน้า
เป็นมาส์กทิ้งไว ้ 
10 นาท ี แล้วล้าง
ออก ให ้ ส ะอ าด  
ท�าสัปดาห์ละ 1 - 2 
ครั้ ง  เป ็นประจ�า 
ความมันส ่วนเกิน
บนใบหน้าจะลดลง 
ผิวก็จะเนียนนุ ่มขึ้น
อีกด้วย

Glitering your eyes
ช่วงปาร์ตี้ส่งท้ายปลายปี อย่าปล่อย

ให้ดวงตาดเูรยีบและจดืชดืจนเกนิไป ลอง
ใช้กลิตเตอร์หรือชิมเมอร์เข้ามาช่วยเพิ่ม
ความโดดเด่นให้ดวงตาดูสิ เพียงแตะ
เบาๆ ที่หัวตาเล็กน้อย หรือจะเลือกกรีด
อายไลเนอร์ที่เป็นสีสันแบบกลิตเตอร์ดู
ก็ได้ เวลาต้องแสงไฟความวิบวาวเล็กๆ 
จะช่วยให้คุณดูเป็นสาวเซ็กซ่ี ขี้เล่นและ 
เย้ายวนชวนมอง

3

4

Reduce 
Oily Skin
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มาดูกันหน่อยดีกว่าว่าเดือนนี้จะควักกระเป๋าถอยไอเท็มใหม่ๆ อะไรดีนะ  
ทั้งซื้อปรนเปรอตัวเองและให้เป็นของขวัญคนที่รัก

Shopping Guide
Hot Stuffs

 PROVAMED Astaxanthin Emulsion 
ผลิตภัณฑ์บ�ารุงผิวหน้าเนื้ออิมัลชั่น ปราศจาก
แอลกอฮอล์ สัมผัสนุ่ม เนื้อบางเบา ไม่เหนอะหนะ 
เหมาะส�าหรับผิวสาวเอเชีย รู้สึกสบายผิว ปกป้อง
เซลล์ผิวจากมลภาวะและรังสียูวี ชะลอการสลายตัว 
ของคอลลาเจน ผิวชุ ่มชื่นตลอดวัน ไม่แห้งกร้าน  
ขนาด 60 มิลลิลิตร ราคา 650 บาท วางจ�าหน่ายที่ 
ร้านวตัสนัและร้านขายยาชัน้น�าทัว่ไป สามารถดขู้อมลู 
เพิม่เตมิได้ที ่www.provamed.co.th, facebook.com/
Provamedclub โทร. 0 2791 3620

TEXT : Chayanee A.
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New Emulsion 
อิมัลชั่นขวดใหม่ล่าสุด
ที่จะบ�ารุงผิวอย่างล�้าลึก

 Soap & Glory Glow - Ball ราคา 890 บาท เซ็ตของขวัญสุดเก๋ท่ีจัดเต็ม
ด้วยผลิตภัณฑ์บ�ารุงผิวกลิ่นหอมหวาน RICH & FOAMOUS™ บอดี้ วอช (250 มล.) 
SMOOTHIE STAR™ บอดี ้บทัเทอร์ ครมี (50 มล.), SMOOTHIE STAR HAND FOOD™ 
แฮนด์ ครีม (50 มล.) และ BREAKFAST SCRUB™ บอดี้ สครับ (50 มล.) มาพร้อม
ใยขัดผิวสีชมพูสดใสที่ท�าให้คุณสาวๆ รู้สึกสดชื่นสดใสพร้อมรับวันใหม่ หาซื้อได้ที่ร้าน 
BOOTS ทุกสาขา

อาดิดาสและคานเย่ เวสต์ เจ้าพ่อฮิปฮอพระดับโลก
ยืนยันการวางจ�าหน่ายรองเท้าสุดเอ็กซ์คลูซีฟที่สาวก 
ทัว่โลกตัง้ตารออย่าง YEEZY BOOST 350 V2 วสัดไุพรม์นทิ 
(Primeknit) พร้อมสัญลักษณ์ SPLY-350 ข้างเท้าและ 
แถบบริเวณส้นเท้าเสริมความโดดเด่นด้วยเทคโนโลยี 
BOOST ที่มีเฉพาะในรองเท้าอาดิดาสเท่านั้น โดยมีหลากสี 
ให้เลือกช้อป ทั้งสีเหลือง Frozen Yellow / สีเทา Grey 

Steel / สีส้ม Bold Orange / สีเทา Solid Grey 
/ สีฟ้า Blue Tint / เทา Grey Three / แดง 

High Resolution ในราคา 8,690 บาท โดย
สามารถติดตามข้อมูลวางจ�าหน่ายได้ที่ 

www.facebook.com/adidasTH

Exclusive Adidas X Kanye West
รองเท้าสุดโดดเด่นจากเจ้าพ่อฮิปฮอพ

Body Envy with Magic Ball  
ลูกบอลแห่งความงาม
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คอลเลคชัน่ใหม่ Swatch X You (สวอทช์ บาย ย)ู 
ภายใต้คอนเซ็ปต์ DESIGN YOUR OWN, OWN 
YOUR DESIGN ครั้งแรกในรอบ 34 ปี ที่แบรนด์
นาฬิกาสดุแนวให้ผูบ้รโิภคได้ดไีซน์นาฬิกาตามสไตล์
ของตัวเอง (personalization) โดยเลือกดีไซน์ สี  
ที่เหมาะกับคาแรคเตอร์และไลฟ์สไตล์ เพื่อสร้าง 
ซิกเนเจอร์ที่เป็นเอกลักษณ์ จับกระแสยุคผู้บริโภค
ชอบความแตกต่างและต้องการสินค้าที่มีความเฉพาะตัว สามารถทดลอง 
mix&match Swatch X You ด้วย 5 ขั้นตอนง่ายๆ ที่ร้านสวอทช์ทั่วประเทศ 
หรือดีไซน์ผ่านทาง http://www.swatch.com/swatchxyou เริ่มด้วยการเลือก
ขนาดหน้าปัดนาฬิกาซึ่งมี 2 ขนาดด้วยกันคือ แบบ New Gent ขนาด 41 มม. หรือ 
แบบ Gent ขนาด 34 มม. ขั้นที่สองคือเลือกแบบสายนาฬิกาซิลิโคนด้านบน  
จากนั้นเลือกสายนาฬิกาด้านล่าง ปิดท้ายด้วยการเลือก loop สามารถเพิ่มเติม
ด้วยการเลือกตกแต่งนาฬิกาด้วยแอคเซสซอรี่เก๋ๆ ซึ่งประกอบด้วย พิน และลูป 
ที่ท�าจากวัสดุซิลิโคนพริ้นท์ลายสุดเท่ หรือวัสดุสแตนเลสและคริสตัลสุดหรู หาก
อยากได้แรงบันดาลใจก็พิมพ์ #swatchXme ในโซเชียลมีเดียเพื่อดูแนวทางดีไซน์ 
ใหม่ๆ อย่าลืม hashtag #swatchXme #swatchTH เพื่อแบ่งปันไอเดียของ
คุณกันด้วย ราคาเริม่ต้น 2,150 บาท ทีส่วอทช์ ป๊อบ อพั สโตร์ ชัน้ 1 ศนูย์การค้า
สยามพารากอน, เซ็นทรัลเวิลด์ เมกะบางนา เซ็นทรัลลาดพร้าว สเปล เซ็นทรัล 
เวสเกต เซน็ทรลับชีพทัยา เซน็ทรลัเฟสตวิลัเชยีงใหม่ 
และห้างสรรพสินค้าชั้นน�าทั่วประเทศ หรือคลิก  
www.facebook.com/swatchthailand

เมือ่ผลติภณัฑ์อนัเป็นต�านานของ SK-II มาในโฉมใหม่ทีส่วยงาม
กับเอกลักษณ์เฉพาะจากการแต่งแต้มสีสันลงบนขวดสีขาว ด้วย
ข้อความทีส่ือ่ความหมายเกีย่วกบัการเปลีย่นแปลงโชคชะตาในแบบ
ของตัวเอง อาทิ “Be The Person You Decide To Be (เลือกเป็น 
ตัวคุณ ในแบบของคุณเอง)” “Change Is In All Of Us (พลังแห่ง
การเปลี่ยนแปลง...อยู่ที่ตัวเรา)” และ “Destiny Is A Matter Of 
Choice (โชคชะตา...เราก�าหนดเอง)” เหมาะมากที่จะมอบเป็น 
ของขวัญและแรงบันดาลใจที่มาพร้อมผิวสวยๆ ขอแนะน�าเซ็ตนี้ 
SK-II Radiant Aura Set ราคา 12,700 บาท/เซ็ต ประกอบด้วย 

• เอสเค-ทู เฟเชียล ทรีทเมนท์ เอ็สเซ็นส์ ขนาด 230 มล.

• เอสเค-ทู เจนนอปติกส์ ออร่า เอ็สเซ็นส์ ขนาด 30 มล.

• เอสเค-ทู เซลลูมิเนชั่น มาส์ก อิน โลชั่น ขนาด 100 มล.

• เอสเค-ทู เซลลูมิ เนชั่น ดีพ เซิร์จ เอ็กซ์ ขนาด 15 กรัม

• เอสเค-ทู ไวท์เทนนิ่ง ซอร์ส เดิร์ม-รีไววัล มาส์ก 1 แผ่น  

  A Little Something Fruity Body Butter 
Collection ราคา 290 บาท บอด้ีบัตเตอร ์
ส�าหรับบ�ารุงผิวพรรณ ช่วยให้ผิวเนียนนุ่มและ
หอมสดชื่นด้วย บอด้ี บัทเทอร์ 3 กลิ่นหอม 
Citrus Pop, Fruit On และ Pure Punch (ชิน้ละ 
50 มล.) เหมาะส�าหรบัพกพายามเดนิทางด้วยนะ 
หาซื้อได้ที่ร้าน BOOTS ทุกสาขา

Moisture up with Fruity 
บ�ารุงผิวพรรณให้หอม
กรุ่นกลิ่นผลไม้

Swatch X You ….DESIGN YOUR OWN, 
OWN YOUR DESIGN
สนุก สดใส ไปกับนาฬิกาข้อมือที่เป็นคุณ
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Luxury Beauty Set 
เซ็ตผลิตภัณฑ์ความงามเลอค่าน่ามอบ
เป็นของขวัญแทนใจ

 เพียงมีตลับนี้เท่านั้นผิวก็จะสดใสเปล่งประกายออร่า 
ตลอดหน้าหนาวนี้ No.7 Illuminating Palette ราคา  
790 บาท หาซื้อได้ที่ร้าน BOOTS ทุกสาขา

Magic Skin เสกผิวให้เปล่งประกาย
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TEXT : ชญานี
Sex & Relation

เม่ือความรกัเดนิทางมาถงึจดุดบั คณุและเขาหรอืเธอไม่ได้ไปต่อ แถมยงัเป็นช่วงก่อนปีใหม่ 
ที่ตอนแรกคุณวางแผนไปสวีทมากมาย อย่าเพิ่งฟูมฟายตีโพยตีพายไป มาปรับแผนปรับ 
ชีวิตนิดหนึ่ง แล้วอาการเจ็บ จุก เจียนตายจะค่อยๆ หายไป มีค�าแนะน�าดีๆ มาฝาก อาจจะ
ท�ายากในช่วงแรก แต่ Life & Metro ขอเป็นก�าลังใจให้คนที่ก�าลังจะโสด (อีกครั้ง) ทุกคน

  

• ไปออกก�าลังกายเพือ่ให้รปูร่างและสขุภาพดขีึน้ 
เป็นอีกวิธีหนึ่งที่ช่วยได้ อย่างน้อยก็เป็นโอกาสที่เราจะได้ 

เริ่มท�าอะไรใหม่ๆ หรือเปลี่ยนคุณเป็นคนใหม่ สดใส สุขภาพ
ดีข้ึน แถมยังอาจท�าให้คุณได้พบเพื่อนใหม่ สังคมใหม ่
ที่น่าสนใจอีกด้วยนะ

• หาคลาสน่าสนใจเพิ่มความรู้
เป็นอีกวิธีหนึ่งที่จะท�าให้คุณรู้สึกว่าตนเองมีค่ามากขึ้น 

ลองไปสมัครเรียนท�าขนม ถ่ายภาพ ปีนเขา วาดรูป หรือ 
ขีม่อเตอร์ไซค์วบิาก อะไรทีค่ณุอยากท�าแล้วยงัไม่ได้ท�านัน่แหละ ลงมอืท�าได้เลย ท�าตวัของคณุเอง
ให้ยุ่งๆ เพลินๆ เข้าไว้ แล้วคุณก็จะลืมคนรักเก่าไปได้ (บ้าง) ในที่สุด

• หาเวลาออกไปเที่ยวต่างจังหวัดหรือสังสรรค์กับกลุ่มเพื่อนบ้าง
โดยคุณอาจจะหาเพื่อนทั้งชายทั้งหญิงกลุ่มใหญ่ไปด้วยกันสักกลุ่ม เพื่อเปลี่ยนบรรยากาศ  

โดยเฉพาะถ้าก่อนหน้านี้คุณกับแฟนตัวติดกันเป็นปาท่องโก๋จนแทบไม่เจอเพื่อนๆ เลย นี่เป็น
โอกาสดีที่จะได้พบปะเพื่อนฝูง แต่ถ้าคุณมีความเซนซิทีฟมากอาจกระซิบ
บอกเพือ่นๆ ก่อนว่าคณุเพิง่เลกิกบัคนรกัและยงัเศร้า จนไม่อยากพดู
ถึงเรื่องนี้ แต่ถ้าอีกทางหนึ่ง คุณอยากลองระบายให้เพื่อนๆ ฟัง  
ก็เป็นวิธีบ�าบัดความเศร้าได้อีกทางเช่นกัน 

•  หาสัตว์เลี้ยงน่ารักๆ สักตัวมาเลี้ยง
เป็นอีกทางเลือกหนึ่งที่ดี สัตว์เลี้ยงจะท�าให้คุณรู ้สึก 

ชุ่มชื่นใจ และมีสิ่งมีชีวิตที่ต้องดูแล แถมสัตว์เลี้ยงจะรักคุณ
ตอบด้วยใจจริง  

อกหักก่อนปีใหม ่
ไม่ได้แย่อย่างที่คิด (หรอกน่า)

ท�าไมมักเจ็บน้องสาวขณะมีเซ็กส์
นีเ่ป็นปัญหาทีผู่ห้ญงิส่วนมากพบเจอมากถงึ 75 เปอร์เซน็ต์เลยทเีดยีว สาเหตกุม็หีลากหลาย หลกัๆ 

มักมาจากน�้าหล่อล่ืนไม่เพียงพอ ซึ่งสามารถแก้ไขได้ด้วยเจลหล่อลื่น พยายามผ่อนคลายความรู้สึก  
ลดความเกร็งลง อาการก็จะดีขึ้น นอกจากนี้อาจมีสาเหตุอื่นๆ ร่วมด้วย เช่น การติดเชื้อในอวัยวะเพศ 
ปัญหาปากมดลูกและมดลูก เช่น มีเนื้องอกกล้ามเนื้อมดลูก โรคเยื่อบุโพรงมดลูกเจริญผิดที่ มีซีสต์ใน
รังไข่ โรคอุ้งเชิงกรานอักเสบ การตั้งครรภ์นอกมดลูก รวมถึงเข้าสู่ภาวะวัยหมดประจ�าเดือน เป็นวัยที่
ความชุ่มช้ืนบรเิวณน้องสาวน้อยลง จงึท�าให้เกดิความเจบ็ หากมอีาการเป็นครัง้คราวและไม่เจบ็มากนกั 
ลองใช้วธิพีดูคยุท�าความเข้าใจกบัคนรกั ช่วยกนัผ่อนคลาย อาบน�า้อุน่ก่อนมเีพศสมัพนัธ์ มกีารเล้าโลม
ให้มากพอ อาการจะดีขึ้น แต่หากยังคงเจ็บปวดอย่างสม�่าเสมอ และมีอาการมากขึ้น แนะน�าให้พบ 
สูตินรีแพทย์เพื่อหาทางรักษาและแก้ไข เพราะอาจมีอาการโรคอย่างอื่นแอบซ่อนอยู่

• เพลิดเพลินไปกับการ Shopping 
อาจจะหาเพื่อนไปด้วยสักคนหรือสองคน เพื่อช่วย

เลือกซื้อของอะไรใหม่ๆ ให้ชีวิต เงินที่เก็บไว้ซื้อของขวัญ
ปีใหม่ให้คนรักเก่าก็เอามาซื้อของขวัญให้ตัวเองเสียเลย 
ปรนเปรอตัวเองบ้าง

• ออกไปเต้นร�าสักหน่อย
ฟ ังดูอาจจะแปลก

ประหลาด แต่การเต้นร�า
อาจจะช่วยปลดปล่อย
ความรู้สึกเศร้าไปได้ แต่
ในการออกไปปลดปล่อย
อารมณ์นี้แนะว่าควรไป
ในสถานที่ ที่ ปลอดภัย  
โดยเฉพาะอย่างยิ่งหาก
คณุไปคนเดยีวกไ็ม่ควรจะ
ดื่มจนเมามายล่ะ

• ปรับแพลนการท่องเที่ยวปลายปี 
จากทีว่าดภาพสวทีกนัสองคนในทีท่่องเทีย่วสดุหวาน

แหวว ลองเปลี่ยนแนวไปเที่ยวคนเดียวชิลล์ๆ ในสถานที่ 
ที่ไม่เคยไปดูบ้าง ถ้าไม่อยากไปคนเดียวก็ชวนเพื่อนซี้
หรอืเปลีย่นไปเทีย่วกบัครอบครวั พ่อแม่พีน้่องด ูอารมณ์
เปลี่ยนแต่รับรองว่าจะหายเหงาได้ดีเลยนะ
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ปีเก่าหลังจะผ่านพ้นไป ปีใหม่ ช่วงเวลาใหม่ๆ เข้ามาแทนที่ ใครที่เคยเข้าใจผิดกัน  
มีปากมีเสียง ทะเลาะเบาะแว้ง หรือคู่รักที่ก�าลังมีปัญหาพ่อแง่แม่งอนใส่กัน ถึงเวลา 
ที่ควรจะยกโทษให้กัน ให้อภัยกัน และคืนดีกัน ดีกว่ามานั่งโกรธกันค้างปี แต่การคืนดี
หลังจากทะเลาะกันมา หรือแม้แต่คู่รักที่เลิกรากันไประยะหนึ่ง มักจะเป็นความรู้สึก
ดีๆ เสมอ คุณทั้งสองจะขอโทษกัน กอดรัดฟัดเหวี่ยงกัน (แถมบางคู่อาจมีจุ๊บกันบ้าง 
อะไรบ้าง) และจะสานสัมพันธ์ที่ยาวนานต่อไป แต่ก็ต้องจ�าไว้เสมอว่า...

ท�าไมคุณจึงยอมขอคืนดี อย่าเพิ่งหลงใหลไปกับโปรโมชั่นใหม่ที่กล่าวไว้ข้างต้น  
(กอด จูบ เอาใจต่างๆ นานา) เพราะที่มาคืนดีตอนนี้เกิดจากการที่คุณทะเลาะกัน/

เลิกกันมาก่อน นั่งคุยกับเขาดีๆ เพื่อไม่ให้เกิดเหตุการณ์แบบนั้นอีกในอนาคต
จ�าข้อตกลงร่วมกนั เมือ่คณุทัง้คูต่กลงกนัแล้วว่าจะท�าอย่างไรต่อไป กข็อให้จงรกัษา
ค�าพูด เพราะหลายคนกลับไปมีพฤติกรรมแบบเดิมอีก หากคุณไม่เคารพสิ่งที่ตกลง

กันไว้ ก็จะกลับมาทะเลาะกันที่เรื่องเดิม
ปลุกรักให้ฮอตเสมอ ส�าหรับคู่รัก ท�าให้แน่ใจว่าความกุ๊กกิ๊กระหว่างคุณกับเขายัง
คงตื่นเต้นได้อยู่ ไม่ใช่เฉพาะตอนคืนดีกัน หากคุณและเขาแสดงความสนใจในชีวิต

ของกันและกัน คุณจะมองเห็นสิ่งที่คุณรักในตัวอีกฝ่าย แทนที่จะมองหน้าเขาแล้วเห็นแต่
ความเหม็นเบื่อ

ดกีนัต่อไป เพือ่ป้องกนัไม่ให้เลกิคบกนัในอนาคต ทางทีด่ทีีส่ดุคอือย่าหยดุสือ่สารกนั 
ถ้าคณุคยุเรือ่งความรูส้กึและถามเขาว่าเขารูส้กึอย่างไร ความสมัพนัธ์ของคณุทัง้สอง

จะยังเปิดกว้างต่อความเป็นไปได้ต่างๆ และเข้มแข็งไปอีกนานค่ะ

Relationship
TEXT : จึงอุรา

ให ้“อภัย” 
ของขวัญยิ่งใหญ่ ส่งท้ายปีเก่า

เผลอแป๊บเดยีวกจ็ะสิน้ปีอกีแล้ว ส�าหรบัปีใหม่ 2561 นี ้ถ้ายงัไม่รูว่้าจะหาของขวญั 
ชิ้นใดที่สูงค่ายิ่ง มอบให้เพื่อนฝูง คนรัก คนรู้จัก กระทั่งคนที่เคยรัก เราแนะน�า 
ว่ามาให้ “อภัย” ในทุกๆ สิ่งที่ได้ท�าผิดพลาดต่อกันมาดีมั้ย? …แล้วจะรู้ว่า ของขวัญ
ชิ้นนี้คือ “ความสุข” ชิ้นพิเศษที่ท�าให้ผู้รับซึ้งใจ และผู้ให้อิ่มเอมใจที่สุด...ถ้าคุณท�าได้

ความทรงจ�าจากความชอกช�้าในอดีตที่ตามหลอกหลอนส�าหรับบางคนอาจเป็น
บาดแผลเรื้อรัง แต่กับบางคนอาจเป็นสิ่งมีค่าที่ช่วยให้จิตใจแข็งแกร่งขึ้น ถ้าเราพยายาม
กีดกันอดีตออกไปจากชีวิตโดยไม่น�ามาเรียนรู้ สิ่งเหล่าน้ันมักย้อนกลับมาหา กลายเป็น 
บทเรียนซ�้าซากครั้งแล้วครั้งเล่ากระหน�่าชีวิตเราอย่างไม่รู้จบ แทนที่จะจงเกลียดจงชัง
ความทรงจ�าอันเลวร้าย หรือเกลียดคนที่เราเคยอยู่ด้วย เคยคบ เคยรู้จักและเคยรัก สู้มา 
เรยีนรูค้ดิหาหนทางท�าให้ประสบการณ์เหล่าน้ันช่วยให้เราเข้มแข็งข้ึนไม่ดกีว่าหรอื คดิเสยีว่า 
คนที่เราได้เคยพานพบ ไม่ว่าจะเป็นคนที่เรารักหรือเกลียด ล้วนแต่เป็นครูช่วยให้เราได้
เรียนรู้ ความรกัและเข้าใจชวีติมากขึน้ สิง่ส�าคญัทีท่�าให้เราเข้าใจโลกมากขึน้คอื “การรูจ้กั
ให้อภัยผู้อื่น” ผลพลอยได้คือ เพื่อเยียวยารักษาความเจ็บช�้าของเราเองด้วย 

ส�าหรบัขัน้ตอนในการให้อภยั เริม่จาก…
•    พยายามท�าความเข้าใจถึงสิ่งที่เขา 

ท�ากับเราในช่วงเวลานั้น
•   พยายามมองให้ออกว่า การที่ 
เราคาดหวงัในตวัเขามาก ยิง่อาจ
ท�าให้เราเจบ็ช�า้มากยามทีผ่ดิหวงั

•  เลิกตัดสิน ปฏิเสธ หรือวิพากษ์วิจารณ์ผู้อ่ืน เลิกคิดเสียทีว่า 
คนนั้นดี คนนี้เลว
•  ลองพจิารณาสิง่ทีเ่ราคาดหวงัในตวัเองและยอมรบัให้ได้ว่า เราไม่มี
ทางได้พบสิ่งเหล่านั้นในตัวใครคนใดคนหนึ่งแน่นอน ขนาดตัวเราเอง 
เรายังท�าไม่ได้อย่างที่หวังเลยนี่นา

 ถ้าเราสามารถยกระดบัจติใจตวัเอง และเตมิเตม็หวัใจตวัเองได้แล้ว 
เราก็จะสามารถท�าในสิ่งที่เราหวังไว้เองได้ ไม่ต้องไปคาดหวังในตัว 
คนอืน่มากนกั แล้วจะรูว่้าชวีตินีช่้างสดใสและอสิระเสรมีคีวามสขุมากขึน้
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Horoscope
TEXT: อ.ภูวินทร์  กาญจนพาณิชย์กุล

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

จะท�าอะไรหลายๆ อย่าง เรื่องการงาน 
มีการเปลี่ยนแปลง อาจจะได้รับการ 
ปรับเปล่ียนต�าแหน่ง หรือโยกย้าย 
สถานที ่ ท�าให้รูส้ึกวุน่วายจติใจบ้าง แต่
เป็นการเปลีย่นแปลงทีด่เีพือ่ความส�าเรจ็
ในปีหน้า ส่วนการเงนิ รายจ่ายมเีป็นก้อน 
อาจจ่ายไปกับบ้าน รถ ที่ดิน หรือ 
จ่ายเพื่อการลงทุนอะไรบางอย่าง และ
การลงทุนครั้งนี้ก็ไม่เสียเปล่าแน่นอน 
ความรกั มสีบัสน เดีย๋วดเีดีย๋วร้าย ไปๆ 
มาๆ อย่าเพิ่งกระวนกระวายใจ นิ่งไว้ดี
ที่สุด สุขภาพ ระวังเรื่องขับรถทางไกล 
ปวดข้อ ปวดกระดกู 

 ราศพีฤษภ (15 พ.ค. - 14 มิ.ย.)
ชาวราศพีฤษภในช่วงเดอืนนี ้ปัญหา

ต่างๆ ท่ีสะสมไว้จะคลีค่ลายลง แต่อาจจะ
มคีวามวุน่วายสบัสนอยูบ้่าง เป็นเพราะ
ดวงดาวยังไม่นิ่ง ให้หมั่นท�าบุญเยอะๆ 
ด้านการท�างาน คนที่ท�างานประจ�าจะ
วุ่นวายเรื่องบริวาร น�าความกังวลใจมา
ให้ แต่พอสิน้ปีทกุอย่างจะดขีึน้ ส่วนใคร
ทีท่�าธุรกจิตวัเองหรอืค้าขาย ช่วงนีถ้อืว่า
ดีมาก ส่งผลให้เงนิด ี อกีทัง้จะมโีชคจาก
คนใกล้ตัว ได้พบหมอด ียาด ีหรือได้เจอ
เพื่อนเก่าที่ห่างหายไปนาน ความรักยัง 
ไม่ลงตัว อย่าเพิ่งตัดสินใจอะไรในช่วงนี้ 
คนมีครอบครัวแล้วให้หาเวลาไปเที่ยว 
พกัผ่อนบ้าง สขุภาพ ไม่มอีะไรน่ากงัวล

 ราศเีมถนุ (15 ม.ิย. - 14 ก.ค.)
ชาวราศีเมถุนช่วงเดือนนี้จะรู ้สึก

เหนื่อยมาก การงานจะเยอะเป็นพิเศษ  
มีงานรอต่อคิวให้คอยแก้ไข หรือถูกเล็ง 
ผลงานเป็นพิเศษ ส่วนใครที่ท�าธุรกิจ 
ส่วนตัว ช่วงน้ีงานจะเยอะ ลกูค้าจรเข้ามา
มาก เงนิกไ็ด้มากตามไปด้วย ด้านโชคลาภ
แบบฟลุก๊ๆ ยงัไม่มใีนช่วงนี ้ ต้องลงแรง
จึงจะส�าเร็จ ด้านความรักยังไม่แนะน�า
ให้ตัดสนิใจคบใครจรงิจงั ให้คยุๆ กนัไป
ก่อน ส่วนใครมคีูร่ะวงัเรือ่งเข้าใจผดิเกีย่ว
กบับคุคลทีส่าม สขุภาพ ระวงัเร่ืองสายตา 
ปวดหวั ไมเกรน ภมูแิพ้ และโรคเรือ้รงั
อืน่ๆ หมัน่รกัษาสขุภาพ 

 ราศีกรกฎ (15 ก.ค. - 14 ส.ค.)
ชาวราศีกรกฎช่วงนี้เป็นช่วงแห่ง

การเปลี่ยนแปลง อาจโดนโยกย้าย ถูก
เลื่อนนัด หรือยกเลิกนัด ซึ่งคุณจะรู้สึก
เบือ่หน่าย หรือไม่อยากจะท�างานต่อ ให้
ถอืว่าเป็นการเตรยีมตวัทีจ่ะเริม่ต้นอะไร
ใหม่ๆ ในปีหน้านี ้วธิแีก้เคลด็ แนะน�าให้
เดนิทางไปเปลีย่นบรรยากาศ ท่องเทีย่ว
ต่างจังหวัด/ต่างประเทศ หม่ันน่ังสมาธิ 
สวดมนต์จะช่วยเสริมดวงได้เป็นอย่างดี 
ด ้านการเงิน ใครที่ค ้าขายออนไลน์  
ช่วงนีถ้อืว่าดมีาก ความรกัยงัต้องดูๆ  ไป
ก่อน ช่วงนีปั้ญหาสขุภาพจะหนกัหน่อย 
อาจจะไม่สบายแบบหาสาเหตไุม่เจอ

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

หลายอย่าง แต่ไม่ได้ก่อให้เกิดปัญหา
วุ่นวายใจอะไรมากนัก ด้านการงานจะ
เป็นแนวทางให้วางแผนงานในอนาคต 
ปัญหาต่างๆ ที่เกิดขึ้นจะคลี่คลายลง  
ส่วนใครทีท่�าธรุกจิตวัเอง จะมสีนิค้าใหม่
เข้ามาเพ่ิมรายได้ ด้านการเงนิจะมโีชคลาภ 
หรือลาภลอยเข้ามา ความรักมีโอกาส
ได้พบเจอคนถูกใจ เพื่อนเก่ากลับมาคุย 
สขุภาพมป่ีวยเลก็ๆ น้อยๆ ตรงนีห้าย เป็น
ตรงนัน้ต่อ วนไป แต่ไม่หนกัอะไร แนะน�า
ให้ไปบริจาคของเก่า ของใช้แล้ว หรือ 
ช่วยเหลอืผูย้ากไร้ เดก็ก�าพร้า จะเป็นการ
เสรมิดวงแก้เคลด็ได้

 ราศีกันย์ (15 ก.ย. - 14 ต.ค.) 
ชาวราศกีนัย์ในช่วงเดอืนนีเ้ป็นช่วงที่

สบายๆ ไม่มปัีญหาอะไรเข้ามาให้วุน่วายใจ 
นอกจากเรื่องของญาติพี่น้อง หรือคน 
รอบข้างทีน่�าปัญหามาให้ ช่วงนีห้ม่ันท�าบญุ
เป็นครอบครัว หรือพาครอบครัวไป 
เที่ยววัด เข้าวัดเข้าวาบ้างจะเป็นการ 
แก้เคลด็ทีด่เีลยทเีดยีว ส่วนเรือ่งการเงนิ
จะมโีชคลาภเข้ามา อาจได้เลือ่นข้ัน เลือ่น
ต�าแหน่ง หรือได้พบใครที่ไม่คิดว่าจะได้
เจอก็เป็นได้ ความรักช่วงน้ีจะมีเสน่ห์
มากเป็นพเิศษ ระวงัรถไฟชนกนั ส่วนคน
ทีม่คีูแ่ล้ว ระวงัมอืทีส่าม สขุภาพยงัไม่มี
อะไรน่าเป็นห่วง พักผ่อนเยอะๆ เป็นการดี

 

 ราศตุีลย์ (15 ต.ค. - 14 พ.ย.)
ชาวราศตีลุย์ช่วงเดอืนนี ้ ด้านการงาน 

ให้ระวังเรื่องเอกสารให้มากๆ อาจจะ 
ถูกจบัผดิการท�างาน หรอืคาดหวงัผลงาน
ไว้สงูในช่วงสิน้ปี ควรเพิม่ความรอบคอบ
และตรวจสอบงานให้มากหน่อยในช่วงนี ้
ด้านการเงนิ ระวงัคดิเงนิผดิ ทอนเงนิผดิ 
หรอืเรือ่งการเบกิเงนิต่างๆ ครัง้เดยีวอาจ
ไม่จบ ต้องยืน่หลายรอบ ความรกัระวงั
เรื่องปากเสียง หรือขัดใจกันทางด้าน 
ค�าพูด อาจจะมีการตัดสินอะไรร่วมกัน 
เช่น ซ้ือบ้านใหม่ ซือ้รถใหม่ ซ่ึงความเหน็ 
อาจไม่ตรงกนับ้าง ต้องค่อยๆ ช่วยกนัคดิ  
สขุภาพ ระวงัปากและฟัน 

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

กับค�าพูดของคนรอบข้าง ทั้งเรื่องงาน
และเรือ่งส่วนตวั ชอบเก็บค�าพดูมาคดิเลก็ 
คดิน้อย เครยีดเอง กงัวลเอง ให้ปล่อยวาง 
ปล่อยผ่านบ้าง จะช่วยลดความเครยีดไป
ได้มาก เรือ่งการเงนิ มเีกณฑ์เสยีทรพัย์
เลก็ๆ น้อยๆ แต่หลายทาง ถ้ารวมๆ แล้ว
กก้็อนใหญ่อยูใ่นช่วงนี ้วธิแีก้เคลด็รบีจ่าย
ก่อนดวง จ่ายเงนิท�าบญุบรจิาค ใส่บาตร
พระด้วยเหรยีญบาท จ�านวน 99 บาตร 
จะช่วยลดความแรงตรงนี้ได้ ความรัก 
ยังนิ่งๆ สุขภาพระวังการเดินทางไกล  
อยูต่ดิบ้านบ้างกจ็ะดี

 ราศธีน ู(15 ธ.ค. - 14 ม.ค.)
ชาวราศีธนูช ่วงเดือนน้ีจะมีการ

เปลี่ยนแปลงในทิศทางที่ดีขึ้น แต่อาจ
มีความวุ่นวายเล็กๆ น้อยๆ เข้ามาบ้าง 
ช่วงนี้แนะน�าให้ท�าบุญเยอะๆ ท�าทาน 
บริจาคสิ่งของ หรือฟื้นฟูโรงเรียนตาม 
ต่างจังหวัดได้ยิ่งดี ด้านการเงินอาจมี 
รายจ่ายทีไ่ม่วางแผนไว้เข้ามา ไม่มโีชคลาภ 
แบบฟลุ๊กๆ ต้องเหน่ือยจึงจะได้เงินมา 
ความรกัยงัไม่ลงตวั อาจมเีรือ่งวุน่วายใจ
เข้ามาให้คดิและกงัวลใจอยูบ้่าง สขุภาพ 
ระวงัเรือ่งหกล้ม จะมปัีญหาด้านกล้ามเนือ้ 
กระดูกเส้นเอ็น ห้ามยกของหนัก หรือ
เอือ้มหยบิของทีอ่ยูส่งูในช่วงนี้

ค�าพยากรณ์ วนัที ่1 - 31 ธนัวาคม 2560

  ราศมีงักร (15 ม.ค. - 14 ก.พ.) 
ช่วงเดือนนี้ชาวราศีมังกรจะมีความ

วุน่วายเยอะมากเป็นพเิศษ อาจถกูกดดนั
ในการท�างาน เหมือนถูกคอยจับผิด 
แนะน�าให้อดทนให้มากทีส่ดุ ผ่านเดอืนนี ้
ไปแล้วปัญหาทุกอย่างจะคลี่คลายลง 
อย่าตัดสินใจเปลี่ยนแปลงอะไรในช่วงน้ี 
ระมดัระวงัเรือ่งคดคีวาม ฟ้องร้อง เรือ่ง
เลก็จะกลายเป็นเรือ่งใหญ่ได้ ด้านการเงนิ 
มีเรื่องให้จ่ายออก แต่ก็มีโอกาสรับโชค
แบบฟลุก๊ๆ หมัน่ท�าบญุเสรมิดวง สุขภาพ 
ระวงัเรือ่งความเครยีด ปวดหวั ไมเกรน 
นอนไม่หลบั คดิมาก แนะน�าให้นัง่สมาธิ 
ปล่อยวางเรือ่งต่างๆ บ้าง จะดมีาก

 ราศกีมุภ์ (15 ก.พ. - 14 ม.ีค.)
ชาวราศีกุมภ์ในช่วงเดือนน้ี ด้าน 

การงานมกีารปรบัเปลีย่น โยกย้าย หรอื
อาจถูกซื้อตัว ชักชวนให้ไปท�างานที่อื่น 
ซึ่งจะส่งผลดีอย่างแน่นอน แต่ถึงแม้ว่า
จะท�างานทีเ่ดมิ กจ็ะมกีารเปลีย่นแปลง
ด้านการท�างานที่ทันสมัยมากขึ้น และ
สามารถน�าไปสูก่ารพฒันาตวัเองอกีด้วย 
ด้านการเงิน ช่วงน้ีการเงินดี คล่องมือ  
แต่ต้องวางแผนแบ่งเก็บส�ารองไว้เผื่อ
อนาคตบ้าง ความรักคนโสด โสดต่อไป 
อย่าเพิ่งตัดสินในอะไรในช่วงน้ี คนมีคู่
แนะน�าให้เตมิความหวาน สขุภาพ ระวงั
เรื่องอาหารเป็นพิษ ปวดท้อง ท้องอืด 
ท้องเฟ้อ

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

เปลี่ยนแปลงต่างๆ ในทุกๆ เรื่อง หา
โอกาสท�าบญุ เข้าวดั ปฏบิตัธิรรมบ้างจะ
ดมีาก ด้านการงาน มเีกณฑ์โยกย้ายงาน 
หรอืเปลีย่นสถานทีท่�างานใหม่ ถ้าใครท�า 
ธุรกิจส่วนตัวจะได้พบปะลูกค้าใหม่ๆ  
ขยบัขยายงานเพิม่ขึน้ ซึง่ส่งผลดต่ีอชาว
ราศีมีน รับรองว่าในปีหน้าท�าอะไรก็รุ่ง 
การเงินมีโอกาสได้รับเงินพิเศษ หรือม ี
รายได้จากช่องทางอืน่ ความรกั ช่วงนีจ้ะคยุ 
ปรกึษากนัเรือ่งการงานมากกว่า สขุภาพ 
ระวงัเรือ่งไขข้อ กระดกู กล้ามเนือ้ ระวงั
ของหนกัล้มใส่ หรอืประตหูนบี 
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