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วารสารฉบบันีพิ้มพ์ด้วยหมกึถัว่เหลอืง เพ่ือสขุภาวะทีด่ต่ีอผู้อ่านและเป็นมติรกบัสิง่แวดล้อม

สวัสดีเดือนสุดท้ายของปี 2562 ค่ะ
วนัเวลาเดนิผ่านไปอย่างรวดเรว็ เทคโนโลยเีข้ามามบีทบาทในชวีติประจ�ำวนัของเรามากขึน้ บางธรุกจิ

อยูร่อด มโีอกาสได้ไปต่อในปีหน้า แต่บางธรุกจิอาจสะดดุ ปิดกจิการไปบ้างกม็ ีโลกทกุวนันีม้กีารเปลีย่นแปลง
อย่างรวดเร็ว ถ้าเราพยายามก้าวให้ทันโลก พัฒนาตัวเองและหมั่นเรียนรู้สิ่งใหม่ๆ อยู่เสมอ เลือกท�ำในสิ่ง
ที่รักและถนัดที่สุด คุณก็จะเป็นอีกคนหนึ่งที่ได้ไปต่อค่ะ

ปีเก่าผ่านไป ปีใหม่ก็ก้าวเข้ามา ใครที่ไม่มีแพลนจะไปเที่ยวเคาน์ดาวน์ตามต่างจังหวัด ก็จัดมื้อโปรด
เป็นของขวัญต้อนรับปีใหม่ให้กับตัวเองสักมื้อ Check in ฉบับนี้เลยขอแนะน�ำ 5 ร้านเด่น อาหารอร่อย 
บรรยากาศดี เดินทางสะดวกมาแนะน�ำกันค่ะ ชอบแบบไหน อยากทานอะไร ก็จัดไปให้เต็มที่ ถือว่าเป็น
มื้อพิเศษส�ำหรับการเริ่มต้นปีใหม่อย่างเต็มอิ่มค่ะ ส�ำหรับคอลัมน์ Health เราก็มีเรื่องของสุขภาพมาฝาก
กันเหมือนเช่นเคย แต่ที่เด่นก็น่าจะเป็นเร่ือง “สมาธิส้ันในผู้ใหญ่” ซึ่งใครหลายๆ คนอาจเข้าใจว่าโรคนี ้
จะมีแต่เฉพาะในเด็ก แต่จริงๆ แล้วผู้ใหญ่ก็สามารถป่วยเป็นโรคนี้ได้เช่นกัน ว่าแต่จะมีอาการบ่งชี้ว่าคุณ 
เข้าข่ายป่วยด้วยโรคนี้หรือไม่ ลองหาอ่านกันได้นะคะ 

ความสวยความงามไม่เข้าใครออกใคร แต่จะสวยอย่างไรให้อนิเทรนด์ คอลมัน์ Beauty เรามเีทคนคิ
การแต่งหน้าจาก Makeup Creative ชื่อดังของ Christian Dior มาฝากค่ะ นอกจากนี้ภายในเล่มก็ยังมี
เรื่องราวสาระน่ารู้มาฝากกันเหมือนเช่นเคย... แล้วพบกันใหม่ฉบับหน้า บ๊าย..บาย ปี 2562

									         กองบรรณาธกิาร

ปีที่ 3 ฉบบัที่ 32 ธนัวาคม 2562
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“ประเพณีชักพระวัดนางชี” ประเพณีเก่าแก่กว่า 100 ปีของชาวฝั่งธนฯ
“งานประเพณีชักพระวัดนางชี” หรือที่เรียกกันในปัจจุบันว่า “งานแห ่

พระบรมสารีริกธาตุ” เป็นงานบุญประจ�ำปีของชาวฝั่งธนบุรีที่ถือปฏิบัติกันมา 
เป็นเวลายาวนานกว่า 100 ปี เป็นที่รู ้จักอย่างกว้างขวางของชาวฝั่งธนบุรีและ 
ฝั่งพระนคร และยังเป็นงานชักพระเพียงแห่งเดียวที่จัดข้ึนในกรุงเทพฯ โดยจัดขึ้น 
ในวันแรม 2 ค�่ำ เดือน 12 ของทุกปี ณ วัดนางชี วัดเก่าแก่สมัยกรุงศรีอยุธยา ตั้งอยู่
ริมคลองด่าน เขตภาษีเจริญ กรุงเทพมหานคร

ในงานประเพณชีกัพระวดันางช ีทางวดัจะจัดให้มงีานสรงน�ำ้พระบรมสารรีกิธาตุ 
โดยจะอัญเชิญพระบรมสารีริกธาตุและพระธาตุสาวกขึ้นประดิษฐานบนบุษบก  
ชักแห่ไปทางเรือรอบเมืองธนบุรีช้ันใน จากท่าน�้ำหน้าวัดนางชีไปตามล�ำคลองด่าน 
เลี้ยวซ้ายออกไปตามคลองบางกอกใหญ่ ผ่านช่วงปลายของคลองชักพระ จากนั้น 
อ้อมไปทะลคุลองบางกอกน้อย เมือ่ถงึเขตตลิง่ชันจงึหยดุขบวนเพือ่ขึน้เล้ียงพระเพล 
เสร็จแล้วจะล่องขบวนไปออกคลองบางกอกน้อย เลี้ยวขวาเลียบมาตามล�ำน�้ำ 
เจ้าพระยา และเข้ามาคลองบางกอกใหญ่ หรือคลองบางหลวง แล้วจึงล่องเข้า 
ปากคลองด่านเพ่ือกลบัไปยงัวดันางชตีามเดมิ ซึง่เรอืทีป่ระดษิฐานพระบรมสารรีกิธาตุ
จะเป็นเรือต่อขนาดใหญ่ มกีารประดบัตกแต่งอย่างสวยงาม และมวีงป่ีพาทย์บรรเลง
สมโภชไปในเรือตลอดทาง

รฟม. ร่วมสืบสานวัฒนธรรมอันทรงคุณค่า “ประเพณีชักพระวัดนางชี” 
โครงการรถไฟฟ้าสายสีน�้ำเงิน ส่วนต่อขยาย ช่วงหัวล�ำโพง - บางแค และ

ช่วงเตาปูน - ท่าพระ เป็นโครงการในความรับผิดชอบของ รฟม. ที่มีแนวเส้นทาง
ตัดผ่านพื้นที่คลองบางไผ่ และคลองบางกอกน้อย ซึ่งเป็นเส้นทางของขบวนแห่
พระบรมสารีริกธาตุ อันมีข้อปฏิบัติสืบทอดกันมาว่า “พระบรมสารีริกธาตุ เป็นสิ่งที่ 

รฟม. รว่มสืบสานวฒันธรรมอนัทรงคณุคา่ 
“ประเพณชีกัพระวัดนางช”ี
ประเพณเีกา่แก่กวา่ 100 ปขีองชาวฝั่ งธนฯ

Special Scoop

พุทธศาสนิกชนให้ความเคารพสูงสุด ห้ามลอดใต้สะพาน” ดังนั้น 
เมือ่ขบวนแห่มาถงึสะพานในแต่ละแห่ง จะมกีารเตรยีมท่าเทยีบเรอื 
ที่เรียกว่าท่าขึ้นและท่าลง จากนั้นจะอันเชิญพระบรมสารีริกธาตุ
ขึ้นฝั่ง แล้วข้ามถนนเพื่อไปลงเรืออีกฝั่ง โดยจะมีเรือพิธีรอรับ  
ซึ่งจะท�ำในลักษณะเดียวกันนี้ทุกท่าเรือที่มีสะพานขวาง
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เพ่ือเป็นการรักษาวัฒนธรรมประเพณีอันทรงคุณค่า ควบคู่ไปกับ 
การพัฒนาการขนส่งมวลชนแห่งอนาคต รฟม. จึงได้ออกแบบโครงสร้าง
สถานีรถไฟฟ้า 2 แห่ง ได้แก่ สถานีบางไผ่ และสถานีบางขุนนนท์  
ซึ่งเป็นสถานียกระดับ มีจุดที่ตั้งอยู ่ในบริเวณพื้นที่ใกล้คลองบางไผ่  
และคลองบางกอกน้อย ให้มี “กระเช้าพระธาตุ” และ “ระบบชักรอก” 
ส�ำหรับอัญเชิญพระบรมสารีริกธาตุข้ึนไปบนสถานี โดยจะอัญเชิญ 
พระบรมสารรีกิธาตใุส่กระเช้าพระธาต ุซึง่เป็นกระเช้าทีม่กีารปิดทองและ
ออกแบบอย่างสวยงาม จากนัน้จะชกัรอกกระเช้าพระธาตขุึน้ไปบนสถานี 
โดยมีคนรอรับอยู่ด้านบน เพื่อเตรียมรับพระบรมสารีริกธาตุอุ้มเดินข้าม
สะพานเหล็กที่เตรียมไว้เหนือรางรถไฟฟ้า ผ่านทางวิ่งรถไฟฟ้าเพื่อไปลง 
ยังอีกฝั่งของสถานี แล้วจึงชักรอกกระเช้าอัญเชิญพระบรมสารีริกธาตุลง
จากสถาน ีซึง่จะมขีบวนแห่รอรบัอยูด้่านล่าง เพือ่อญัเชิญพระบรมสารรีกิธาตุ
ไปตามเส้นทางต่อไป 

โดย รฟม. ได้มกีารเปิดใช้กระเช้าพระธาตุเป็นครัง้แรกในงานประเพณี
ชักพระวัดนางชีประจ�ำปี 2562 เม่ือวันพุธท่ี 13 พฤศจิกายน 2562 
ท่ามกลางบรรยากาศที่เต็มไปด้วยความศรัทธาของผู้คนในพ้ืนท่ีรอบๆ 
แนวสายทางโครงการรถไฟฟ้าสายสีน�้ำเงินฝั่งธนบุรี และความภาคภูมิใจ
ของชาว รฟม. ที่ได้ร่วมเป็นส่วนหนึ่งในการสืบสานวัฒนธรรมประเพณี
อันทรงคุณค่าเช่นนี้ให้คงอยู่สืบไป 
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รฟม. เข้าร่วมพิธีถวายผ้าพระกฐินพระราชทาน
ของกระทรวงคมนาคม

เมื่อวันที่ 1 พฤศจิกายน 2562 
กระทรวงคมนาคม ได้จัดพิธีถวายผ้า 
พระกฐินพระราชทาน ประจำ�ปี 2562 
โดยมี  นายศักดิ์ สยาม ชิดชอบ 
รัฐมนตรีว่าการกระทรวงคมนาคม  
เป็นประธานในพิธี ในการน้ี นางณฐมณ 
บุนนาค รองผู้ว่าการ รฟม. (การเงิน) 
เป็นผู้แทน รฟม. เข้า ร่วมพิธี  ณ  
วั ดจั นทน์กะ พ้อ  ตำ� บลบาง เตย  
อำ�เภอสามโคก จังหวัดปทุมธานี

MRTA News

ผู้ว่าการ รฟม. ร่วมเข้าเฝ้าทูลละอองธุลีพระบาท 
พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว  และสมเด็จพระนางเจ้าฯ พระบรมราชินี 
และรับพระราชทานโล่ที่ระลึกผู้ที่ให้การสนับสนุนการดำ�เนินงาน
ของคณะแพทยศาสตร์ศิริราชพยาบาล ณ ศาลาศิริราช 100 ปี

เมื่อวันที่ 24 กันยายน 2562 นายภคพงศ์ ศิริกันทรมาศ ผู้ว่าการ รฟม. 
ร่วมเข้าเฝ้าทูลละอองธุลีพระบาท พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว และสมเด็จพระนางเจ้าฯ 
พระบรมราชินี ในโอกาสเสดจ็พระราชดำ�เนนิในงาน “วนัมหดิล” และทรงวางพวงมาลา 
ถวายราชสักการะพระราชานุสาวรีย์สมเด็จพระมหิตลาธิเบศร อดุลยเดชวิกรม  
พระบรมราชชนก และทรงพระราชทานโล่ท่ีระลึกให้แก่ผู้ท่ีให้การสนับสนุนการดำ�เนินงาน
ของคณะแพทยศาสตรศิ์ริราชพยาบาล ในโอกาสนี ้ผูว้า่การ รฟม. ได้รับพระราชทานโล ่
ที่ระลึกดังกล่าว โดยมีนายชัยวัฒน์ ทองคำ�คูณ ปลัดกระทรวงคมนาคม เป็น
หัวหน้าคณะ ณ คณะแพทยศาสตร์ศิริราชพยาบาลมหาวิทยาลัยมหิดล ถนนวังหลัง 
บางกอกน้อย กรุงเทพมหานคร

รฟม. ให้การต้อนรบัและสาธติวธีิการใช้อุปกรณ์พสิจูน์ทราบ
วตัถรุะเบิด แก่คณะนกัศึกษาปฏบัิตกิารฉกุเฉินการแพทย์ 
คณะแพทยศาสตร์โรงพยาบาลรามาธิบด ีมหาวทิยาลยัมหดิล

รฟม. ให้การต้อนรับและสาธิตวิธีการใช้อุปกรณ์พิสูจน์ทราบ 
วัตถุระเบิด แก่คณะนักศึกษาสาขาวิชาปฏิบัติการฉุกเฉินการแพทย์  
ภาควิชาเวชศาสตร์ฉุกเฉิน คณะแพทยศาสตร์โรงพยาบาลรามาธิบดี 
มหาวิทยาลัยมหิดล โดยมีวิทยากรจากสถาบันฝึกอบรมการรักษา 
ความปลอดภัยและดับเพลิง-กู้ภัย รฟม. ได้แก่ เจ้าหน้าที่พิสูจน์ทราบ 
(EOD) และเจ้าหน้าที่ผู ้บังคับสุนัขตรวจค้นพัสดุภัณฑ์ระเบิด (K-9)  
เป็นผู้ให้การสาธิต ณ ศูนย์ซ่อมบ�ำรุงรถไฟฟ้า คลองบางไผ่ จ.นนทบุรี 
เพื่อให้นักศึกษาได้เพิ่มพูนความรู้ ฝึกทักษะและประสบการณ์เรียนรู้ 
ในสาขาวิชาชีพการแพทย์ฉุกเฉิน อันจะน�ำไปสู ่การพัฒนาระบบ 
การแพทย์ฉุกเฉินได้อย่างมีประสิทธิภาพต่อไป
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รฟม. จัดพิธีถวายผ้าพระกฐินพระราชทาน ประจำ�ปี 2562 
ณ วัดพนัญเชิงวรวิหาร จังหวัดพระนครศรีอยุธยา

เม่ือวันที่ 6 พฤศจิกายน 2562 รฟม. จัดพิธีถวายผ้าพระกฐิน
พระราชทาน ประจำ�ปี 2562 โดยมี นายภคพงศ์ ศิริกันทรมาศ  
ผู้ว่าการ รฟม. พร้อมด้วยผู้บริหารและพนักงาน จำ�นวน 400 คน  
เข้าร่วมพิธี ณ วัดพนัญเชิงวรวิหาร จังหวัดพระนครศรีอยุธยา  
ทั้งนี้ รฟม. และประชาชนผู้มีจิตศรัทธาได้ร่วมปวารณาถวายจตุปัจจัย
เป็นเงินจำ�นวนทั้งสิ้น 1,836,033.50 บาท
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*ค�ำตัดสินของคณะกรรมการถือเป็นที่สิ้นสุด
**พนักงาน รฟม. ไม่มีสิทธิ์ร่วมกิจกรรม

MRTA Quiz

รฟม. จะใช้วธิสีุม่จบัรางวลั 
และประกาศรายชือ่ผูโ้ชคดทีัง้หมดในฉบบัถดัไป

ประกาศรายชือ่ผูโ้ชคดี MRTA QUIZ
นติยสาร Life & Metro ฉบับเดอืนพฤศจกิายน 2562

MRTA News

	 นิตยสาร Life & Metro รฟม. 
ขอเชิญคุณผู้อ่านทุกท่านร่วมสนุก
ตอบคำ�ถามลุ้นรับของรางวัลสุดพิเศษ 
“ปากกา MRTA” จำ�นวน 10 รางวัล 
“Power Bank MRTA”  จำ�นวน 10 รางวัล

สถานีรถไฟฟ้าที่มีกระเช้าพระธาตุ และระบบชักรอก 
ส�ำหรับอัญเชิญพระบรมสารีริกธาตุขึ้นไปบนสถานี 
มีกี่สถานี และสถานีอะไรบ้าง

ส่งค�ำตอบ พร้อมชื่อ - ที่อยู่ ผ่านทาง QR Code 
ได้ตั้งแต่วันนี้ - 22 ธันวาคม 2562 1. คุณชัญญานุช ถีระพงษ์ 

2. คุณศิริพร ประสมส่อง 
3. คุณปิติ หวังรุ่งทรัพย์ 
4. คุณวิลาสินี ปานรักษา 
5. คุณยาใจ​ พรพุทธิชัย

อาคารจอดแล้วจร สถานีหลักสอง 
เปิดให้บริการระหว่างช่วงเวลาใดของวัน?

อาคารจอดแล้วจร สถานีหลักสอง 
เปิดให้บริการเวลา 05.00 - 01.00 น.

6. คุณเอื้อมอัมพร ตั้นจาด
7. คุณขวัญจิรา ชื่นสัมพันธ์ 
8. คุณจันทร์พิมพ์ ปิยคุณากร 
9. คุณฤทธิชัย ใจประเสริฐ 
10. คุณศักดินาพรรษ์ เหลืองสุรทิน

ยินดีกับผู้ที่ได้รับรางวัล 
“กระเป๋าพบัได้น้องทนัใจ” จ�ำนวน 10 รางวลั

รฟม. รับคณะจากมูลนิธิ ซี. ซี. เอฟ. เพ่ือเด็กและเยาวชน 
ในการศึกษาดูงานรถไฟฟ้ามหานคร สายเฉลิมรัชมงคล

เมือ่วนัที ่15 พฤศจกิายน 2562 รฟม. ได้ต้อนรบัเดก็ เยาวชน 
และเจ้าหน้า ที่ จากมูลนิธิ ซี. ซี. เอฟ. เพื่อเด็กและเยาวชน  
โดยมเีดก็และเยาวชนของมูลนธิฯิ จากจังหวดัสตลู จ�ำนวน 47 คน 
เข้าทดลองโด ยสารรถไฟฟ้ามหานคร สายเฉลิมรัชมงคล จาก 
สถานีหัวล�ำโ พงไปยังสถานีท่าพระ โดยมีเจ้าหน้าที่จาก รฟม. และ 
บริษัท ทางด่วนและรถไฟฟ้ากรุงเทพ จ�ำกัด (มหาชน) เป็นวิทยากร ทั้งนี้ 
กิจกรรมดังกล่าวจะส่งเสริมช่วยให้เด็กและเยาวชนที่อยู่ในพื้นท่ีห่างไกลได้รับความรู ้
เก่ียวกบัการเดนิทางด้วยรถไฟฟ้าและข้อมลูโครงการรถไฟฟ้าสายสนี�ำ้เงนิ เป็นการขยายโอกาส
ในการเรยีนรู ้สร้างแรงบนัดาลใจ และส่งเสรมิประสบการณ์ทีด่ใีห้แก่เดก็และเยาวชนไทย
ด้วยการเดินทางด้วยรถไฟฟ้า

ประจ�ำเดือนธันวาคม 2562
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TEXT : กองบรรณาธิการ
Bangkok Update

31 ธ.ค. 
งานปาร์ตี้เคาท์ดาวน์ 2563

มาร่วมนับถอยหลังเข้ าสู่ปี ใหม่  
2563 ไปด้วยกันที่ งานปาร์ตี้เคาท์ดาวน์ 
2563 ณ บริเวณสระว่ายนํ้า ชั้น 7 ของ 
โรงแรมโนโวเทล กรุงเทพฯ สีลม โรด  อ่ิมอร่อยไปกับเมนูอาหารแบบ 
อะลาคารท์และเคร่ืองด่ืม อิม่เอมไปกับบรรยากาศอนัสวยงามยามคํา่คนืของ
กรงุเทพมหานคร พรอ้มชมไฮไลทก์ารจดุพลเุคาทด์าวนส์ดุอลงัการทีจ่ดัขึน้
บรเิวณรมิแมน่ํา้เจา้พระยา โดยสามารถมองเหน็จากโรงแรมไดอ้ยา่งชดัเจน 
(ค่าเข้าฟรี) งานเริ่มเวลา 21.00 น. - 01.00 น. สอบถามข้อมูลเพิ่มเติม  
และสำ�รองที่นั่งได้ที่ โทร.0 2206 9291

20 - 22 ธ.ค.
Thailand Siam Street Fest 2019

ชมฟรีตลอดงาน กับการแสดง 
สตรีทโชว์สุดว้าวจากท่ัวโลก อาทิ 
นกัแสดงสตรทีโชว ์หุน่เชดิ ละครใบ ้
นักแสดงตลก จักกลิ้ง มายากล 
กายกรรมผาดโผน มารวมไว้ใน
ใจกลางกรุงเทพฯ กระทบไหล่
นางงาม นางแบบ มากมาย อาทิ 
ไข่มุก ศรณ์ศรฏฐ์ (รองอันดับ 2 
Miss Universe Thailand 2016) 
นัท ณัฏฐ์ษา (Miss Motor Show 2019) ลูกเกด เกษราภรณ ์  
(รองอันดับ 2 Miss Best Model Thailand 2017) ฝ้าย วริศรา 
(รองอันดับ 1 AIM Star Woman Model 2019) ฯลฯ พร้อม
เปิดเวทีรับสมัครนักแสดงสตรีทชาวไทย นายแบบ และนางแบบ  
ร่วมเดินสตรีทแฟชั่นโชว์แบบไทยๆ บน SIAM STREET RUNWAY  
ร่วมโชว์ความสามารถ ณ ใจกลางสยามสแควร์ เวลา 12.00 น. - 22.00 น. 
สอบถามข้อมูลเพิ่มเติมได้ที่ Facebook: saim street

14 - 15 ธ.ค.
Coca-Cola presents 
Siam Music Fest 2019

กลับมาแล้วกับงานแสดงดนตรีฟรีสุด 
ยิ่งใหญ่ใจกลางเมือง “Coca-Cola presents 
Siam Music Fest 2019” กับ 6 เวทีคอนเสิร์ต 
พร้อมศิลปินกว่า 80 วง ร่วมสร้างสีสันอัดแน่น
เต็มพื้นท่ีแบบจุใจ พร้อมอ่ิมอร่อยไปกับโซน
อาหารในงานได้ตลอดทั้งวัน ณ สยามสแควร์ 
ตั้งแต่เวลา 13.00 น. - 23.30 น. ติดตามข้อมูล
เพิ่มเติมได้ที่ Facebook: NYLON THAILAND

วันนี้ - 1 มี.ค. 63
นิทรรศการ สนทนาสัปตสนธิ ๒ ไตร่ถาม: 
ความหลากหลายในอุษาคเนย์

หอศิลปวัฒนธรรมแห่งกรุงเทพมหานคร ร่วมกับมูลนิธิ
ซันไพรด์ จัดงานนิทรรศการ สนทนาสัปตสนธิ ๒ ไตร่ถาม: 
ความหลากหลายในอุษาคเนย์ (SPECTROSYNTHESIS  
II– Exposure of Tolerance: LGBTQ in Southeast Asia)  
โดยนิทรรศการดังกล่าวจะเป็นแหล่งรวมศิลปะร่วมสมัย 
ท่ีใหญ่ที่สุดจากกว่า 50 ศิลปิน ซ่ึงสะท้อนประเด็นเก่ียวกับ 
ความหลากหลายทางเพศ (LGBTQ - Lesbian Gay Bisexual 
Transsexual and Queer) ในภูมิภาคเอเชียตะวันออกเฉียงใต้ 
และใกล้เคียง เปิดให้เข้าชมฟรี ณ หอศิลปวัฒนธรรม 
แห่งกรุงเทพมหานคร วันอังคาร - วันอาทิตย์ (หยุดวันจันทร์) 
เวลา 10.00 น. -  21.00 น. ผูส้นใจสามารถอา่นขอ้มลูเพิม่เตมิ 
ได้ท่ี https://www.bacc.or.th/ หรือ Facebook: @baccpage 
และ Instagram: @baccbangkok

12 - 15 ธ.ค.
Bonjour France 2019

งานมหกรรมสินค้าคุณภาพจาก
ประเทศฝรั่งเศส งานเดียวของปีที่  
คดัสรรสนิคา้มาใหเ้ลอืกชอ้ปกนั 4 วนัเตม็ 
ทั้งเมคอัพ แฟชั่น อาหารและเครื่องดื่ม 
ชั้นเลิศนานาชนิด ร่วมสัมผัสทั้งภาษา
และวัฒนธรรมฝรั่งเศส ณ ศูนย์การค้า
สยามพารากอน ติดตามข้อมูลเพิ่มเติม
ได้ท่ี Facebook: Bonjour France 
Bangkok หรือ โทร.0 2650 9817
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TEXT: Chayanee A.

Go Green

ร้านรับซื้อของเก่าในไทยก�ำลังจะลดน้อยลง...
แล้วระบบรีไซเคิลจะอยู่ได้จริงหรือ

	 เมื่อประเทศจีนห้ามน�ำเข้าขยะทุกชนิด บรรดาประเทศพัฒนาแล้วทั้งหลาย
จึงพากันกระจายสารพัดขยะสู่ประเทศในโซนเอเชียตะวันออกเฉียงใต้แทน แถมใน
ประเทศไทยก็ค่อนข้างเปิดเสรี ไม่มีการเก็บภาษีใดๆ อีกต่างหาก ขยะจากต่างชาติ
จึงทยอยเข้ามาในประเทศอย่างล้นหลาม ในขณะทีก่�ำลงัการผลิตของโรงงานรไีซเคลิ
ไม่ได้เพิ่มขึ้นแต่อย่างใด เมื่อรับขยะเมืองนอกมาในปริมาณมากมายมหาศาล ขยะที่
โดนทิ้งขว้างจริงๆ คือขยะในประเทศนั่นเอง และสิ่งที่โดนมองข้ามไปคือ ต้นทุนแฝง
ของการจัดการขยะท่ีต้องใช้เงินประมาณ 1 บาทต่อกิโลกรัม ซ่ึงก็คือเงินภาษีของ
ประชาชนกว่าสองหมื่นล้านต่อปี ถ้าขยะที่ต้องทิ้งเยอะขึ้น ก็ใช้เงินเยอะขึ้น หน�ำซ�้ำ

ยังต้องเสียดุลการค้าให้กับการน�ำเข้าขยะ 
ประกอบกับสภาพเศรษฐกิจโลกที่อยู่ในช่วง
ขาลง ท�ำให้ราคาโภคภัณฑ์ทุกชนิดราคา 
ต�่ำลงอย่างน่าตกใจ ส่งผลให้หากคุณน�ำ
ขยะไปขายตามโรงรับซ้ือของเก่าในตอนนี้ 
จะพบว่าราคาขยะรีไซเคิลช่วงนี้ตกต�่ำมาก
ที่สุดในประวัติศาสตร์เลยก็ว่าได้ โดยเฉพาะ 
กระดาษ พลาสติก และโลหะ ซึ่งอาจเคยท�ำเงินได้กิโลละหลายบาท และเมื่อได้ราคาน้อย ก็ไม่มีแรงจูงใจในการคัดแยกขยะ
ของผู้คนทั่วไป ปริมาณขยะรีไซเคิลก็น้อยลงตามไปด้วย ยิ่งผู้ประกอบการรับซื้อขยะในราคาเหมาจ่ายแบบรายปีกับองค์กร
หรือบริษัทต่างๆ ก็ยิ่งขาดทุน ส่งผลกระทบกันไปเป็นทอดๆ แบบห่วงลูกโซ่จริงๆ 

หนุ่มหล่อผู้รักและ
ใส่ใจส่ิงแวดล้อมตัวจริง...

อเล็กซ์ เรนเดลล์
	 ถือเป็นอีกหนึ่งหนุ่มหล่อที่มีจุดมุ่งหมายชัดเจนในการเดินหน้ารักษ์สิ่งแวดล้อม 
เรียกว่านอกจากจะเป็นนักแสดงมากฝีมือ เขายังเป็นผู้ร่วมก่อตั้งสถาบันเพื่อการเรียนรู้ 
เรื่องสิ่งแวดล้อมโดยการจัดค่ายอนุรักษ์ให้แก่เด็กและเยาวชน ซึ่งก่อตั้งมา 5 ปี และ 
จดัค่ายถงึ 150 ค่าย โดยใช้สถานทีท่างธรรมชาตเิป็นห้องเรยีนให้แก่เดก็ๆ ได้ท�ำกิจกรรม
โดยมีเป้าหมายให้เด็กรักธรรมชาติ และมีจิตส�ำนึกดูแลปกป้องสิ่งแวดล้อมเป็นส�ำคัญ 
	 ล่าสุด เขาได้รับเชิญขึ้นพูดบนเวทีสิ่งแวดล้อม UN หัวใจส�ำคัญของการดูแล 
สิ่งแวดล้อมคือการศึกษา โดยเขาได้รับเชิญให้เป็นผู้บรรยายคนส�ำคัญในงาน The SEA 
of Solutions 2019 การประชุมประจ�ำปีเพื่อแก้ไขสถานการณ์พลาสติกในท้องทะเล 
ในเอเชยีตะวนัออกเฉยีงใต้ และใจความส�ำคัญที ่อเลก็ซ์ เรนเดลล์ กล่าวในท่ีประชมุคอื 
“การศกึษาและสร้างจิตส�ำนกึจากหวัใจนัน้หมายถงึเราสามารถแก้ไขปัญหาพลาสตกิ
จากฐานราก” เพือ่สือ่สารให้สงัคมตระหนกัถงึปัญหาของการใช้พลาสตกิทีใ่ช้ครัง้เดยีว
มีความร้ายแรงต่อระบบสิ่งแวดล้อม ชีวิตสัตว์ป่า สัตว์ทะเลและมนุษย์มากเพียงใด  
แบบนี้สินะที่เรียกว่าหล่อดีมีคุณภาพตัวจริงเสียงจริง  

Photo: https://www.facebook.com/pg/AlexRendell.fanclub
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หัดใช้ของมือสองบ้างก็ดีนะ
ในยุคเศรษฐกิจฝืดเคืองเช่นตอนน้ี การประหยัดเงินในกระเป๋ามีความส�ำคัญมาก 

จากการเป็นหนุ่มสาวขาช้อป ช้อปกระจาย อัปเดตโปรดักส์ใหม่อยู่เสมอ ลองปรับเปลี่ยน
มาเป็นการใช้ของมือสองในรูปแบบรีไซเคิลดูบ้าง อย่างการใช้เสื้อผ้ามือสอง รองเท้ามือสอง 
หนังสือมือสอง อุปกรณ์ส�ำนักงานมือสอง ฯลฯ เพราะหากเลือกดีๆ ท�ำความสะอาดดีๆ  
ก็จะได้ของคุณภาพดีในสภาพที่ยังโอเค ใช้งานได้ดีเช่นกัน หรือแม้แต่ถ่านหรือแบตเตอรี่  
การเลือกใช้แบตเตอรี่ หรือถ่านไฟฉายที่สามารถน�ำกลับมาชาร์จไฟใช้ได้อีกครั้งถือเป็น 
การประหยัดพลังงานและลดขยะอิเล็กทรอนิกส์ซึ่งก่อให้เกิดมลพิษได้อีกทาง 

แบรนด์ผลิตภัณฑ์จากธรรมชาติ
และรักษ์ส่ิงแวดล้อมจะมาแรง
เป็นที่นิยมในปี 2020

	 ปัจจุบันเหตุการณ์ขยะล้นโลกเร่ิมอยู่ในข้ันวิกฤติชนิดที่เรียกว่าส่งผลกระทบกับสิ่งแวดล้อม 
ส�ำหรับประเทศไทยเองนัน้สร้างขยะ 27.82 ล้านตนัต่อปี หรอื 76,219 ตันต่อวนั เฉลีย่คนไทยก่อให้เกิด 
ขยะ 1.15 กิโลกรัมต่อคนต่อวัน อีกท้ังยังมีชื่อติดอันดับ 6 ของโลกกับตัวเลขปริมาณขยะล้นทะเล  
ฟังแล้วก็แสนเศร้าใจ ล่าสุดมีผลวิจัยจาก เต็ดตรา แพ้ค อินเด็กซ์ (Tetra Pak Index) ซึ่งด�ำเนินการ
มา 12 ปีต่อเนื่องในการส�ำรวจและวิจัย โดยรายงานฉบับล่าสุดประจ�ำปี 2019 ที่จัดท�ำร่วมกับ
บริษัท อิปซอสส์ (Ipsos) ชี้เทรนด์ความต้องการผู้บริโภคที่ให้ความส�ำคัญ 2 ประเด็นเป็นหลักใน
การเลอืกซือ้เลอืกใช้ผลติภณัฑ์ต่างๆ ได้แก่ สิง่แวดล้อมและสขุภาพ ซึง่ผลส�ำรวจออกมาเป็นดงันี้

82% ของผู้บริโภค คิดว่าการด�ำเนินชีวิตแบบใส่ใจสุขภาพนั้นมีความส�ำคัญเพื่อให้มีสุขภาพที่ดี
47% เช่ือว่าการเลอืกซือ้สนิค้าเพ่ือสขุภาพของตวัเอง มผีลต่อสิง่แวดล้อม โดยคดิว่าการผลติอาหาร
และขยะบรรจุภัณฑ์ เป็นส่วนหนึ่งที่สร้างผลกระทบกับสิ่งแวดล้อม
59% เชื่อว่าปัญหาสิ่งแวดล้อมส่งผลกระทบต่อสุขภาพในอนาคต 
	 โดยผูบ้รโิภค 2020 มพีฤตกิรรมต่อต้านการใช้พลาสตกิมากขึน้ เกอืบ 2 ใน 3 ของผูบ้รโิภค และ
มีแนวโน้มว่าคนที่ใส่ใจต่อสิ่งแวดล้อมจะหลีกเลี่ยงการใช้พลาสติก และ 1 ใน 3 มีแผนจะใช้พลาสติก
น้อยลง แถมยอมจ่ายแพงข้ึนหากช่วยในเรือ่งสิง่แวดล้อม ซึง่ถือเป็นเรือ่งทีด่ ีและหากผูผ้ลติจับประเดน็
ข้อนี้ได้ก็จะน�ำไปสู่ทิศทางธุรกิจที่เติบโตในอนาคต 

ขอบคุณข้อมูล BrandBuffet 

พ่อแม่มือใหม่...
ใส่ใจและรักษ์โลก
	 คุณพ่อคุณแม่ยุคใหม่นิยมใช้ผ้าอ้อม
ส�ำเร็จรูปเป็นจ�ำนวนมาก แทบจะทุกเวลา
ตั้งแต่แรกเกิดจนลูกน้อยจะสามารถเข้า
ห้องน�้ำเองได้นั่นแหละ แต่รู ้ไหมว่าขยะจาก
ผ้าอ้อมที่ใช้แล้วทิ้งบางย่ีห้อไม่สามารถย่อย
สลายได้ตามธรรมชาติหรือบางย่ีห้อใช้เวลา
ในการย่อยสลายนานมาก ก่อให้เกิดมลพิษ
ตามมา ดังนั้นหากเลือกซื้อผ้าอ้อมส�ำเร็จรูป
คร้ังต่อไปควรเลอืกใช้แบบรไีซเคลิได้ (แบบผ้า
ทีซ่กัท�ำความสะอาดได้) หรอืแบบทีย่่อยสลาย
ง่ายได้ด้วยจะดีกับสิ่งแวดล้อมมากกว่า 
	 Photo: Facebook Baboon Baby
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Around the World
TEXT: จึงอุรา

พิซซ่าลอยทะเล
Cloud 9 ร้านพิชซ่าและบาร์ สร้างด้วยแพสองชั้น ตั้งอยู่นอก
ชายฝั่งประเทศฟิจิ ในมหาสมุทรแปซิฟิกตอนใต้ ทวีปออสเตรเลียและ 

โอเชียเนีย นักท่องเที่ยวสามารถนั่งสปีดโบทจากฝั่งประมาณ 10 นาที ภายในร้าน
พซิซ่ากลางทะเลแห่งนีพ้ร้อมเสร์ิฟพิซซ่าและอาหารอติาเลยีนดัง้เดมิหลากหลายเมนู 
รวมทั้งมีบริการเครื่องดื่มค็อกเทลรสเยี่ยม นักท่องเที่ยวที่เดินทางมาเยือนสามารถ 
ร่วมเล่นกิจกรรมทางทะเลต่างๆ อาทิ ด�ำน�้ำ พายเรือ เจ็ทสกี อาบแดด ฯลฯ  
โดยทางร้านมอีปุกรณ์กฬีาทางน�ำ้ไว้คอยบริการ และถงึเวลาหวิเมือ่ไหร่ลกูค้ากส็ามารถ 
ว่ายขึ้นมากินอาหารท่ามกลางบรรยากาศชิลล์สุดๆ กลางทะเลสีเทอร์ควอยซ์

Photo: cnn.com

ไข่มุกบุกอาหาร
นานาชาติ

	 กระแสเมด็ไข่มกุ หรอื Bubble Tea ทีนิ่ยม
ใส่ในเครื่องดื่มชาเย็นต่างๆ ยังมาแรงไม่หยุด! 
	 ล่าสุด เจ้าไข่มกุเด้งดึง๋สดี�ำกระโดดออกจากถ้วยเครือ่งดืม่ไปอยูบ่น
พิซซ่า Domino’s Pizza ที่ไต้หวัน โดยออกเมนูใหม่ “Black Sugar 
Pearl Pizza” พซิซ่าโรยเมด็ไข่มกุ โมจ ิมอซซาเรลลาชสี ราดด้วยน�ำ้ผึง้ 
ขณะที ่ Pizza Hut ไต้หวนั ออกพซิซ่าเมด็ไข่มกุในชือ่ว่า “QQ Brown 
Sugar Milk Pizza” ราดด้วยครมีรสชานม ส่วนทีฟิ่ลปิปินส์กไ็ม่น้อยหน้า 
มีเฟรนช์ฟรายโรยเม็ดไข่มุกมายั่วๆ นักกินอิงกระแสตามกินกันอย่าง
สนุกสนาน (แต่ไม่รับประกันความอร่อย!)
	 เมืองไทยคิดเมนู “ไข่มุก” แปลกใหม่สู้เขาหน่อยเร็ว! 

Photo: hitz.com.my     

คาเฟ ่(หมา) แพนด้า
The Cute Pet Games คาเฟ่สัตว์เลี้ยงแห่งใหม่ในนครเฉิงตู ประเทศ
จีน เล่นใหญ่กว่าใครถึงขนาดมีบริการแพนด้าเป็นๆ ให้เล่นกับลูกค้า! 

	 แต่จรงิๆ แล้วเจ้าแพนด้า (ปลอม) เหล่านัน้คอืหมาพนัธุเ์ชาเชาท่ีถกูย้อมขน 
ให้เหมือนแพนด้า เรียกว่า ‘หมาแพนด้า’ (Panda Dog) ทางร้านมีบริการรับ
ย้อมขนหมาให้เหมือนหมีแพนด้าในราคา 1,500 หยวน (ประมาณ 6,400 บาท) 
ล่าสดุ หลงัจากกลายเป็นข่าวไปทัว่โลกและถูกวพิากษ์วิจารณ์อย่างหนกั ทางคาเฟ่
ได้ยกเลิกบริการนี้แล้ว โดยสัตวแพทย์ไม่แนะน�ำ เพราะอาจเป็นอันตราย และ 
ยังเป็นการท�ำร้ายจิตใจน้องหมาอย่างแรง... เร่ืองน้ีสอนให้รู้ว่า หมาก็คือหมา 
อย่าจับย้อมเป็นหมี! 

Photo: nypost.com
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ประตูเมืองหวานหยด ให้หมดใจ
ชัยปุระ หรือจัยปูร์ (Jaipur) เมืองสีชมพูแห่งน้ีเต็มไปด้วย
สถาปัตยกรรม จิตรกรรม และประติมากรรมอันงามวิจิตร 

สะกดทกุสายตา ไม่ว่าจะเป็นพระราชวงั โบราณสถาน และโรงแรมทีเ่ป็นวังเก่า 
นอกจากลวดลายความละเอียดของภาพวาดฝาผนัง การแกะสลักหินอ่อน 
การน�ำกระจกสีมาประดับประดา และการเลือกใช้เฟอร์นิเจอร์ที่หรูหราราคา
แพงแล้ว การเลอืกใช้สกีย็งัเป็นอกีปัจจยัหนึง่ทีท่�ำให้ดไีซน์ของสถานทีท่ัง้หลาย
เหล่านี้ชวนตะลึงเมื่อได้เห็น และยังถ่ายรูปเรียกไลก์ได้สุดๆ 
	 Patrika Gate หรือประตเูมืองล�ำดบัท่ี 9 ของชัยปรุะเป็นอีกสถานทีห่นึง่ที่ 
มสีสีนังดงามน่าทึง่สดุๆ ตัง้อยูไ่ม่ไกลสนามบนิถดัออกมาจากตวัเมอืง ประกอบด้วย 
ซุม้พลบัพลา 9 ซุม้ แต่ละซุม้กว้าง 9 ฟตุ ตวัประตกูว้าง 81 ฟตุ ยาว 27 ฟตุ  
สงู 108 ฟตุ ซึง่ล้วนมเีลข 9 เลขดใีนศาสนาฮนิดเูกีย่วข้องทกุอย่างตามต�ำรา 
ฮวงจุ้ยแขกหรือ Vaastu Shastra แค่เห็นด้านหน้าก็ชวนตะลึงกับสีชมพูพาส 
เทลและลวดลายต่างๆ บวกกับดไีซน์ของซุม้ประตแูนวโค้งซ้อนกนัเป็นชัน้ๆ และ 
การเล่นสสีนัได้หวานฉ�ำ่ ย่ิงเพิม่ความประทบัใจจนบรรยายไม่ถกูเลยทเีดยีว 

Photo: jaipurbeat.com

สถานีรถไฟ แลนด์มาร์กใหม่
ของสต็อกโฮล์ม
สต็อกโฮล์ม เมืองหลวงและเมืองที่ใหญ่ที่สุดของประเทศสวีเดน แหล่งดึงดูด 

นักท่องเที่ยวทั่วโลกมากมาย จากสถาปัตยกรรมแสนวิจิตร ธรรมชาติสุดงดงาม บรรยากาศ 
โรแมนติก หรือแม้แต่สถานีรถไฟ สถานที่ท่ีใช้ในการเดินทางและท่องเที่ยว ยังกลายเป็น 
สถานที่อันแสนงดงามจนกลายเป็นแลนด์มาร์กของประเทศได้
	 งานศิลปะท่ีตกแต่งสถานีรถไฟใต้ดินน้ีมีมากกว่า 90 สถานีทั่วสต็อกโฮล์ม เริ่มมาตั้งแต่
ยุค 50s จนถึงปัจจุบัน โดยศิลปินสวีเดนชื่อดังกว่า 150 คน แต่ละสถานีจะมีศิลปะแตกต่างกัน 
และมคีวามยาวรวมกนักว่า 110 กโิลเมตร โดยเฉพาะสถานรีถไฟสายหลกัของเมอืงสตอ็กโฮล์ม
ที่มีชื่อว่า T-Centralen ในภาษาสวีเดนแปลว่า “The T-Central” เป็นสถานีรถไฟใต้ดินหลัก
ของระบบรถไฟใต้ดินกรุงสต็อกโฮล์ม ตั้งอยู่ต�ำแหน่งศูนย์กลางและเชื่อมต่อสถานีขนส่งอื่นๆ 
ท�ำให้เป็นสถานีที่คึกคักที่สุด
	 สถาน ีT-Centralen เป็นสถานแีรกทีมี่การออกแบบด้วยศลิปะร่วมสมยั โดยใช้ธมีสนี�ำ้เงิน
ทั้งชานชาลา ศิลปิน Per Olof Ultvedt ออกแบบโดยเลือกเฉดสีฟ้าเพื่อเน้นความงามและ 
สร้างบรรยากาศความสงบให้แก่ผู้คนระหว่างชั่วโมงเร่งรีบจากการเปล่ียนสายรถไฟใต้ดิน  
ดังนั้นเขาจึงใช้สีฟ้าพร้อมลวดลายที่เรียบง่าย อย่างดอกไม้ที่เก๋ไก๋และเถาวัลย์ให้ดูสบายตา

Photo: explomondo.com

เครื่องเล่นไทย 
ในสวนสนุกเนเธอร์แลนด์
เครื่องเล่นพาโกด้า (Pagoda) ตั้งอยู่ที่สวนสนุก Efteling  หมู่บ้าน 

Kaatsheuvel ในเขต North Brabant ประเทศเนเธอร์แลนด์ เป็นเครื่องเล่น
ชมวิวขนาดใหญ่โมเด็ล Flying Island ผลิตโดยบริษัท Intamin ของประเทศ
สวิตเซอร์แลนด์ มีลักษณะเป็นหอชมวิวที่มีแขนเหมือนรถเครน ความน่าสนใจ
ของเครื่องเล่นนี้คือ ออกแบบโดยอ้างอิงรูปแบบสถาปัตยกรรมไทยคล้ายวัด
หรือปราสาท ให้ดเูหมอืนเป็นศาลาหมนุรอบตวัไว้ชมววิลอยฟ้า ดงันัน้เครือ่งเล่น 
ตัวนี้จึงมีความเกี่ยวข้องกับทั้ง 3 ประเทศด้วยกัน คือ เนเธอร์แลนด์ (เจ้าของ)  
สวิตเซอร์แลนด์ (ผู้ผลิต) และไทยแลนด์ (เจ้าของธีม) 

Photo: aegtte.weebly.com
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Check in
TEXT :  ธันวา หยาง / Photo: ธันวา หยาง,

กเ็หมอืนกบัว่าเป็นกาแฟเยน็ในตอนจบ ส�ำหรบัใครทีไ่ม่ชอบกาแฟ แนะน�ำเป็น  
ชาไทย แก้วนีก้อ็ร่อยไม่แพ้กนั เน้นหวานน้อยเป็นทีต้ั่ง แต่กลิน่ชานีห่อมสดุพลงั 
ปังมาก อีกทั้งนมก็ข้นมัน เมื่อรวมกันหวานเบาๆ แก้วนี้เร้าใจให้ต้องสั่งเพิ่ม...  
มาเร่ิมทานอาหารกันละนะ ถ้าจะเอาเซ็ตไทยๆ อร่อยได้แบบไม่ลังเล ก็ต้อง  
เซต็อสีานหวานใจ มตี�ำไทยเป็นพระเอก รสเดด็มากถกูปากแนวส้มต�ำเมอืงกรงุ  
เพราะปรุงมาแบบเปร้ียวเค็มหวานเผ็ดพองาม พร้อมลาบหมูท่ีดูหน้าตาดี  
มไีก่ทอดน�ำ้ปลา กรอบนอกนุม่ในเสยีบไม้มา แคปหมชูัน้ด ี มีข้าวเหนยีว ผกัสด  
น�้ำจิ้มแจ่วแนวรสมะขามเด่น ที่ได้ใจคือใส่ข้าวคั่วพองามพร้อมความหอมกลิ่น
คัว่ๆ แถมน�ำ้จิม้ไก่สไตล์หวานเปร้ียวมาให้ด้วยเป็นอีกหนึง่ทางเลอืก เซต็นีน้ีแ่ค่
เรยีกน�ำ้ย่อยนะ อย่าเพิง่อิม่ ไปชมิเมนตู่อมา ปลาแซลมอนย่างน�ำ้พรกิมะขาม
กากหมู เมนูนี้อร่อยละลายใจ ใช้แซลมอนชิ้นโตคุณภาพดีที่เอาไปย่างเกลือมา
จนหอม พร้อมทานกับน�้ำพริกมะขาม 3 รส ปรุงมาเด็ดเผ็ดเบาๆ เอาจิ้มปลา 
แกล้มด้วยผกั ซดซปุสาหร่ายใส่หมสูบั ต�ำรบันีพ้ีใ่ห้ 5 ดาวกนัไปเลย!! ผดัไทย 
กุง้แม่น�ำ้ จานนีม้ปีลาหมึกด้วย ผัดด้วยเส้นจันทน์เหนียวนดิๆ นุม่หน่อยๆ อร่อย
สดุๆ ด้วยสตูรน�ำ้ปรงุพเิศษต�ำรับเฉพาะของทางร้าน หาทานท่ีอืน่ไม่ได้ ใช้กุง้แม่น�ำ้ 
ไซซ์ใหญ่ และให้ 2 ตัวจัดเต็ม ชุดต้มย�ำกุ้งแม่น�้ำ และคะน้าน�้ำมันหอย  

มาเลือกบอกลาปีเก่าแบบอร่อยสุดฟินและเช็คอินรับปีใหม่ กับ 5 ลิสต ์
ร้านอาหารดังท่ีเราคัดสรรมาให้เป็นทางเลือกอิ่มอร่อยในช่วงวันหยุดยาว 
ส่งท้ายปี แบบไม่ต้องไปเคาท์ดาวน์ที่ไหนไกลๆ สะดวกที่ไหนก็จัดไปตามชอบ 
ได้เลย....

 5
อิม่อรอ่ยกบั

รา้นดงั
สง่ทา้ยปี!

Greyhound Café 
ปาร์ตี้ปีใหม่สไตล์เด็กแนว1

Greyhound Café สาขานีไ้ด้รบัการตกแต่งใหม่แต่ยงัคงสไตล์ลอฟท์เท่ๆ ไว้ 
มมีมุให้เลอืกนัง่หลายมมุแบบไม่ต้องเบยีดเสียด เน้นประดับต้นไม้ใบเขยีว และ 
ความโปร่งโล่งสบาย ใครทีช่ื่นชอบเซลฟ่ีเป็นต้องหลงรัก เพราะแต่ละมมุสวยๆ เก๋ๆ 
ทัง้น้ัน ในส่วนของเมนอูาหารกม็กีารปรบัปรงุด้วยเช่นกนั เน้นความอร่อยทีม่ากับ
หน้าตาเซต็อพัแบบสวยๆ ด้วยเมนทูีห่ลากหลาย ไม่ว่าจะเป็นอาหารไทย อาหาร
ยโุรป และการฟิวชัน่อาหารเมนใูหม่ๆ ให้รสชาตถิกูปากคนไทยได้มากกว่าเดมิ 
เพิม่เตมิด้วยเครือ่งด่ืมและขนมหวานให้เลอืกทานกนัด้วย

ขอเริม่ด้วยเครือ่งดืม่เยน็เป็นเมนแูรก เราแนะน�ำ ยกล้อ ซ่ึงกเ็ป็นโอเลีย้ง
เดมิๆ เพิม่เตมิคอืชงมาหวานเบาๆ เอาใจเทรนด์คนกรงุทีมุ่ง่ระวงัรกัษาสขุภาพ 
เราได้ทราบมาจากเชฟที่นี่ว่า เค้ายังชงสดๆ ด้วยถุงผ้าแบบโบราณ ไม่ใช่ว่า 
เทจากขวดส�ำเรจ็รปูมาหลอกกนั มนัจงึหอมกลิน่กาแฟคัว่ไหม้ๆ ได้บรรยากาศ
โอเลี้ยงแท้กาแฟด�ำไทย ลูกเล่นพิเศษที่ใส่เข้าไปก็คือไอติมแท่งนมสด ที่จะ
ค่อยๆ ละลายทลีะนดิ เหมือนการเติมนมเข้าไปในโอเลีย้งนัน่เอง ซึง่ในไม่ช้ามนั

ยกล้อ ชาไทย สปาเก็ตตี้ผัดปลาอินทรีย์เค็ม 

ผัดไทยกุ้งแม่น�้ำ

ปลาแซลมอนย่างน�้ำพริกมะขามกากหมู

 เซ็ตอีสานหวานใจ
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เซ็ตนี้ก็อร่อยเด็ด โดยเฉพาะน�้ำซุปต้มย�ำน้ันถึงรสมันกุ้ง เรารับประกันว่ามัน
กลมกล่อมมาก เปรี้ยวเค็มเผ็ดรสเด็ดก�ำลังดี ไม่มากไม่น้อยไป ทานได้ทั้ง 
คนไทยและต่างชาต ิ งานนีม้ผีดัคะน้ามาแกล้มเพิม่คณุค่าสารอาหารครบ 5 หมู่ 
ไปดอูาหารฝรัง่กนับ้าง พากนิไีก่หมกัเครือ่งเทศ เป็นเนือ้อกไก่ไร้มนัตดิคัว่ไฟให้
สุกหอม พร้อมยัดไส้ใส่มาในขนมปัง มีพริกใหญ่ย่างและเชดด้าชีส กินกับซอส
มะเขือเทศ ในเซ็ตมีมันฝรั่งทอด และฟักทองกรอบ ใครชอบต�ำรับนี้ จัดเลย  
สปาเกต็ตีผ้ดัปลาอินทรย์ีเคม็ ร้านนีท้�ำซอสปลาอนิทรย์ีเองด้วยนะ เพือ่ทีว่่าจะได้
รสสดุกลมกล่อมหอมปลาไม่เคม็คาว เค้าใช้โหระพา พรกิไทยสด พรกิขีห้นแูห้งคัว่ 
เป็นเมนดูท่ีีแนะน�ำว่าควรทาน ปผูดัข้าว เอาใจคนชอบปู เมนน้ีูมคีวามเด่นไม่เป็น 
ข้าวผัดวิญญาณปูแบบท่ีอื่น คือเป็นปู 80% เป็นข้าวราวๆ 20 บีบน�้ำมะนาว  
พริกข้ีหนซูอย ซปุสาหร่ายหมสูบัทีแ่จมมาก็สดุเดด็ ประทบัใจตรงทีโ่ปะปูมาจน
ไม่รูว่้ามข้ีาว เค้าจงึเรยีกเมนนูีว่้า ปผูดัข้าว ไม่ใช้ค�ำว่า ข้าวผดัป!ู ตบท้ายก่อน
กลบักันด้วยของหวานแบบเบาๆ โดยไม่เน้นแคลอรีสู่ง กต้็องเมนอูย่าง น�ำ้แขง็ใส 
ส้มเขียวหวาน คัดไซส์และรสชาติ ฝานมาเป็นแว่นๆ โปะมาบนน�้ำแข็งใส  
ไม่ปรุงรสเพิม่ มีเจลล่ีทีท่�ำจากน�ำ้มะนาวจริง และมะนาวสดฝานเสีย้วเป็นตวัเสริม  
เพิม่ความเปร้ียวล้างความเล่ียนให้มือ้นีเ้ป็นมือ้ทีป่ระทบัใจไปอีกนาน 

ตอนนีท้างร้านเปิดรบัสมคัร Greyhound Member โดยช�ำระเงินค่าสมคัร 
7,500 บาท ท่านจะได้รับ Gift Voucher มลูค่า 500 บาท จ�ำนวน 15 ใบ ใช้แทน

เงนิสด และได้รับส่วนลด 10% ทุกครัง้ท่ีมารบัประทานอาหาร (ยกเว้น เครือ่งดืม่
แอลกอฮอล์) บตัรมอีาย ุ2 ปี ใครเป็นแฟนพนัธุแ์ท้หรอืสนใจจะเป็นลกูค้าขาประจ�ำ
ควรหาซือ้ไว้ คุม้ค่าเกนิราคา แถมมสีทิธิประโยชน์อืน่ๆ อกีด้วยนะ

จะปีใหม่ ปีเก่า หรอืเทศกาลงานเล้ียงใดๆ Greyhound Café เหมาะที่
จะเป็นอีกหนึง่จดุเชค็อนิของหนุ่มสาวชาวเมอืงนะจ๊ะ

GREYHOUND CAFE, SIAM CENTER

ชั้น 1 สยามเซ็นเตอร์ ปทุมวัน กรุงเทพฯ
เปิดทุกวัน เวลา 11.00 น. - 22.00 น.
0 2658 1129
Greyhound Cafe Recruitment

การเดินทาง 
นั่งรถไฟฟ้า MRT แล้วมาต่อ BTS ลงสถานีสยาม 
ใช้ทางออกที่ 1 เข้าศูนย์การค้าสยามเซ็นเตอร์             

ชุดต้มย�ำกุ้งแม่น�้ำ และคะน้าน�้ำมันหอย

น�้ำแข็งใสส้มเขียวหวาน 

พากินีไก่หมักเครื่องเทศ 

ปูผัดข้าว
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2
เป็นสาขาใหม่ทีเ่พิง่เปิดได้ไม่นาน ด้วยท�ำเลดีรมิน�ำ้เจ้าพระยาด้านหน้าของ

ไอคอนสยาม กบัอาหารอสีานฟิวชัน่ แชร์รสชาตริะหว่างชาวต่างชาตแิละคนไทย 
ให้ได้สมัผสัความอร่อยทัว่ถงึกนั จดัว่าเป็นร้านอาหารร่วมสมยัท่ีได้ลกูค้าอนิเตอร์ 
การนัต ีเพราะร้านน้ีไม่ได้มีแต่คนไทยเข้า เท่าทีเ่รานัง่รวิีวอยูน่ีม้ต่ีางชาตเิข้ามาชมิ
กนัไม่น้อย ทัง้ญีปุ่น่ ทัง้ฝรัง่ นัง่ชลิล์ๆ ชมิกนัเพลนิ ประมาณว่าทานส้มต�ำแล้วจบิไวน์! 
ได้ฟีลฟิวชัน่อนัสดุเก๋ แบบว่ามาเมอืงไทยไม่เสยีเทีย่วกนัทเีดยีวเชยีว บรรยากาศ
ร้านยามบ่ายๆ ไม่มีแดดร้อนแล้ว เพราะดวงอาทิตย์อยู่หลังตึก การนั่งริมน�้ำ 
นอกห้องแอร์จึงเป็นมุมโปรดของคนต่างชาติมาก อยากให้ถึงวันปาร์ตี้ส่งท้าย 
ปลายปี จะได้กลับมานั่งทานชิลล์ๆ อย่างเค้าบ้าง บรรยากาศอาจจะต่างกว่า 
วนัรวิีว เพราะเรายงัชลิล์ไม่ค่อยได้ ต้องทานไป สมัภาษณ์ทางร้านไป และถ่ายภาพ 

เมนแูนะน�ำจานแรก ลาบแซลมอน ภาพทีเ่ห็นเบลอๆ นีไ้ม่ได้ถ่ายพลาดนะ 
เพราะเค้าเสร์ิฟมากะดรายไอซ์ ให้เป็นลกูเล่นตืน่เต้นตืน่ตาบ้าง หลงัควนัเบา เราลอง
ทาน ความหวานมนัจากเนือ้แซลมอนสดนัน้สดุเดช มกีารเคล้าเครือ่งเทศสมนุไพร
หลายชนดิในแนวลาบ ซึง่กไ็ม่ทราบว่าท�ำไมอะร้อยย..อร่อยล�ำ้ได้เช่นนี ้ มคีวาม
เป็นไทยได้รสอสีาน แต่ไม่ถงึกบัเผด็ซ่านจนลกูเลก็เดก็หลานทานไม่ไหว ให้เพือ่น 
ญ่ีปุ่นลองชิมดู นางบอกว่าปัง รสจัดก�ำลังดี มีผักแกล้มอย่างดีงามตามสูตร  
ส่วนตัวแล้วเรายังไม่ไหวจะจิบไวน์ เลยเลี่ยงไปจิบ อัญชัญโซดา มาประกอบ  
มคีวามหวานเบาๆ เอามะนาวและสะระแหน่มาเตมิกล่ิน มีโซดาซ่านิดๆ สดชืน่นะ 
มาชมิ ต�ำซัว่อีสาน กนับ้าง ต�ำซัว่คอืส้มต�ำปปูลาร้าประมาณนัน้ แต่ใส่เส้นขนมจนี 
ลงไป เค้าเรียกว่า ต�ำซั่ว เวลาอร่อยเค้าจะเรียกว่า นัว คือ กลมกล่อม ต�ำซั่ว  
ณ ร้านนี้มีทั้งความนัวจากน�้ำปลาร้าชั้นดีที่ต้มสุกไร้กลิ่นคาว เอามาปรุงกับ 

Café Chilli
อาหารอีสานฟวิชั่น แซ่บส่งท้ายปี

ต้มแซ่บหมูเด้ง

หมูทอดคาเฟชิลลี 

ต�ำซั่วอีสาน
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Café Chilli

ชัน้ G โซน The Veranda ไอคอนสยาม 
คลองสาน กรงุเทพฯ
เปิดทุกวนั เวลา 10.00 น. - 24.00 น.

การเดินทาง
นัง่รถไฟฟ้า MRT ลงทีส่ถานอีสิรภาพ ออกประตไูหน
กไ็ด้ แล้วใช้บรกิารมอเตอร์ไซค์สาธารณะ 5 นาทถึีง

เครือ่งส้มต�ำต่างๆ อย่างแซ่บ มปีเูค็ม มะเขอืเปราะ อนัเป็น 
ลกัษณะเฉพาะของต�ำซ่ัว หมทูอดคาเฟชลิล ีของร้านนีเ้ด็ด  
เป็นหมูสามชั้น ทอดกรอบนอกนุ่มในไม่อมน�้ำมัน มีการ
หมกัปรงุรสมาอย่างดถีงึขัน้ทีว่่าถ้าไม่จิม้น�ำ้จิม้อะไรเลยก็
อร่อย หรอืจะจ้ิมน�ำ้จ้ิมมะขามกก็ลมกล่อม ถ้าชอบรสจดัก็
ต้องน�ำ้จิม้แจ่ว ต่อด้วย ขลกุขลกิซีโ่ครงอ่อน เป็นซีโ่ครงหม ู
หั่นเต๋าทอดกรอบๆ คลุกกับน�้ำย�ำลาบรสซาบซ่านสูตร
พิเศษของทางร้าน ประมาณว่าเราแนะน�ำเลยนะเมนูน้ี  
มคิวรปล่อยผ่าน งานเค้าดจีรงิๆ ต้มแซ่บหมูเด้ง น�ำ้ซปุ 
ต้มแซ่บเด็ด เจอกับหมูเด้งเต๊กกอแล้วต้องกร๊ีดด..ทั้งวง
ยกนิว้โป้งให้กดไลก์กนัรวัๆ เมนนูีไ้ม่มไีม่ได้ ถ้ามาแล้วต้อง
ทาน มาถึงของหวานกันบ้างเนอะ ไอศกรีมม้านิลมังกร 
จดัเซต็เสร์ิฟมาอย่างอลงัฯ ทัง้ทบัทมิกรอบ ข้าวโพดแกะ 
เฉาก๊วย ลอดช่อง วุ้น สล่ิม และมนัเชือ่ม ตวัไอศกรมีเป็น
รสกะททิีไ่ม่หวานมาก แต่ใช้ความหอมมันของกะทิแท้เป็น
ทีต้ั่ง เสร์ิฟมากบัดรายไอซ์ได้ใจเดก็ไปเต็มๆ ตบท้ายด้วย 
เคร่ืองด่ืมอกีสกัแก้ว ไทยสบาย ใช้น�ำ้มะนาวสดๆ ใส่เหล้ารัม  
แล้วท�ำไรอกีไม่รู ้หวานเบาๆ เค้าว่าเอาใบโหระพาขยีใ้ส่ไป
หน่อยๆ เป็นสมนุไพร จะได้ด่ืมแล้วรู้สกึสบาย ท้องไม่อดื 
ตรงตามชือ่จริงๆ ด้วย 

อัญชัญโซดา ลาบแซลมอน

ขลุกขลิกซี่โครงอ่อน 

 ไอศกรีมม้านิลมังกร

 ไทยสบาย
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ร้านนี้มีคอนเซ็ปต์แรกก่อตั้งอย่างง่ายๆ คือ เปิดบูธจ�ำหน่ายอยู่ตาม 
ห้างสรรพสนิค้า เน้นใส่กล่องกลบับ้าน และเดลเิวอรี ่ทัง้ๆ ทีร่าคาอาหารไม่ธรรมดา
เลยนะ แต่ว่ากช็นะใจสายอนิเกาหลทีีต่ดัใจจากอาหารอสีานรสจดัจ้านไม่ได้ แต่
ด้วยร้านนีม้ส่ีวนผสมทีล่งตวัของการสร้างสรรค์เมนูทีแ่ปลกใหม่จนครองใจลกูค้าได้  
เพราะการฟิวช่ันทีเ่ป๊ะปัง และกลายเป็นร้านดังในทีส่ดุ จงึท�ำให้ขยายสาขาไปหลายแห่ง  
และเปิดเป็นร้านให้นัง่ทานได้แบบมนิิไซส์ไม่ใหญ่โต แต่คนแน่น

ทางร้านบอกว่าถ้าสไตล์ไทยๆ แล้วไม่ต้องมีจานไหนเรียงล�ำดับก่อนหลัง 
เรยีกน�ำ้ย่อย เมนคอร์ส ของหวาน เครือ่งดืม่..ฯลฯ ให้ต้องคดิ อยากทานอะไรก็
สัง่มารัวๆ เลยจ้า วางไว้เยอะๆ ตรงหน้าแล้วกท็าน แต่งานนีเ้ราขอเร่ิมกนัทีเ่มนู  
กุง้แช่วาซาบิ เป็นกุง้แช่น�ำ้ปลามาประยกุต์นัน่เองแหละ แต่ร้านนีม้คีวามเป็นกุง้สด 
จรงิ ไรจรงิ คัดไซส์มาใหญ่พอดคี�ำ เนือ้ยงัเหนยีวนุม่เด้งหวานตามธรรมชาตริาด
น�ำ้จิม้ซฟู้ีดสตูรผสมวาซาบเิพือ่ให้มอีรรถรสแห่งเกาหล ี ทีท่างร้านเค้าเชยีร์ว่าจะ
ทานแนวกบัแกล้ม หรอืทานกบัข้าวสวยร้อนๆ กด็งีาม เมนูต่อมา โจรขโมยข้าว  
เป็นข้าวแบบเดียวกบัซชิูทีเ่หนยีวนดิหนบึหน่อยๆ โปะหน้ามาด้วยเนือ้ปมู้าดอง

3 ปดูองอันยอง Have A Seat 
อาหารเกาหลีรสไทยๆ แซ่บได้ อร่อยด้วย

ชาบูมันปู 

หอยแครงชุบน�้ำปลาร้า

 ข้าวแซลมอนดองซีอิ๊ว กุ้งแช่วาซาบ ิ

 โจรขโมยข้าว  
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ซอ๊ิีวสตูรเกาหลี มคีวามเคม็นดิ หวานหน่อย โรยสาหร่ายทอดกรอบปรงุรสและ 
งาขาว ท็อปบนสุดด้วยไข่ดองซอ๊ิีวต�ำรบัเกาหลี เมนนูีอ้รรถรสเกาหลเีด่น แต่กไ็ด้ใจ
คนไทยทีช่อบรสจดัๆ ข้าวแซลมอนดองซอีิว๊ ตัวข้าวน่าจะเป็นข้าวแบบซชูปิระมาณ
นัน้ โปะหน้ามาด้วยแซลมอนดองซอีิว๊เกาหล ี มีความหนบึนดิๆ แต่นุม่ รสเคม็ๆ 
หวานๆ ถกูใจ ทอ็ปบนสดุด้วยไข่ดองซีอ๊ิวอีกเช่นกัน ทานแบบต้นต�ำรับอย่างนีก้ด็นีะ 
หรอืว่าจะจ้ิมน�ำ้จ้ิมซฟู้ีดทีท่างร้านจดัให้กจ็ะได้อรรถรสแบบไทยๆ ไปอกีแบบหน่ึง  
ข้าวผัดกมิจิเบคอนไข่นุม่ชสี เมนนูีจ้ะเด่นในด้านกลิน่รมควนัมาหอมๆ ใครชอบ
แนวป้ิงๆ ย่างๆ กลิน่ควนัไฟต้องหลงรัก หน้าตาดีมไีข่ข้นรายอยูร่อบขอบกระทะร้อน 
ตวัข้าวเคล้าเครือ่งปรุงสูตรเกาหล ีมรีสอ่อนๆ ตามสไตล์ ใช้ชสีทอ็ปบนเบร์ินไฟมา
พอละลาย ถ้าได้ซอสมะเขือเทศข้นๆ เหยาะไป ทานเท่าไรกไ็ม่เบือ่ มาตดัรสเบาๆ 
กนัด้วยรสแซ่บๆ กนัดูบ้าง หอยแครงชบุน�ำ้ปลาร้า เค้าลวกมาแค่พอสกุ แต่เลอืก
สัง่ระดบัความดิบ-สุกได้ตามใจชอบนะจ๊ะ บอกเค้าไป เมือ่ลวกเสรจ็แล้วเค้าจะจุม่ 
ลงในน�ำ้เยน็จดั เพือ่ท�ำให้หอยเด้งนดิๆ เวลาเคีย้ว ความเดด็ขาดของเมนนูีอ้ยูท่ี่ 
น�ำ้จิม้ เป็นน�ำ้จิม้ซีฟูด้สตูรน�ำ้ปลาร้าไร้กลิน่คาว รสกลมกล่อมแบบทีค่นไม่ชอบ
ปลาร้ากท็านได้แบบไม่รูส้กึถงึคาวและกลิน่แบบปลาร้าแต่อย่างใด นบัว่าเทคนคิ
ปรงุเค้าดีมากๆ ทีเ่ราอยากแนะน�ำ ชาบมูนัป ูเป็นเซต็ใหญ่ทีข่าดไม่ได้ของทางร้าน  

ถ้ามาทานแล้วต้องไปให้ถึงซึง่เมนนูี ้เด่นสดุทีน่�ำ้ซปุใช้มนัปเูค่ียวสาหร่าย ใส่ซปุกมิจิ  
มคีวามอร่อยล�ำ้ รสเลศิ เร่งไฟนดิๆ ใส่ผกัต่างๆ ไป ตอกไข่ใส่โบ๊ะ! พอจะเดอืดก็
ลวกเนือ้สัตว์ต่างๆ ในระดบัความสกุตามทีช่อบ แล้วเลอืกจิม้น�ำ้จิม้แจ่วกะปิทีม่ี
รสมะขามเด่นคล้ายน�ำ้ปลาหวาน หรอืจะจิม้แจ่วปลาร้ากจ็ดัไป ตบท้ายด้วยเมน ู
ของหวาน ฮอตดอก ม ี3 สตูร คอื มาม่า มนัฝรัง่ และเกรด็ขนมปัง ข้างในเป็นชีส 
ไส้ไหลและไส้กรอก เปลือกนอกจะออกหวานเบาๆ เอาใจสายขนม เค้าแนะน�ำให้
เลอืกจิม้น�ำ้จิม้ได้ 4 รส ฮนันีม่สัตาร์ด สไปร์ซีม่าโย มนัม่วงวาซาบิ และซอสมะเขอืเทศ  
เป็นอันจบทานครบแล้วมือ้นี้ 

ใครท่ีไม่อยากออกเดนิทางไปไหนนอกบ้าน อยากสังสรรค์เบาๆ แบบกนัเอง
ในครอบครวั ก็สามารถสัง่เซต็เมนเูดลเิวอรีผ่่าน Line man ได้นะ เข้าไปเลอืก  
“ปดูอง อนัยอง Have A Seat” แล้วกเ็ลอืกเมนตูามชอบได้เลย 

วนัสขุส่งท้ายปี ได้ทานของอร่อยๆ กบัคนรู้ใจ เท่านีว้นัขึน้ปีใหม่กแ็ฮปป้ี
สดุๆ แล้ว...

ปูดองอันยอง Have a seat

ชัน้ G เซน็ทรลั พลาซ่า ลาดพร้าว ถ.พหลโยธิน 
จตจัุกร กรงุเทพฯ
เปิดทุกวนั เวลา 10.00 น. - 22.00 น.
08 8249 2288

การเดินทาง
นัง่รถไฟฟ้า MRT มาลงทีส่ถานพีหลโยธนิ ใช้ทางออก
ที ่3 เข้าห้างสรรพสนิค้าเซน็ทรลั 

ข้าวผัดกิมจิเบคอนไข่นุ่มชีส

ฮอตดอก

ปูม้าดองซีอิ๊วเกาหลี ปูทะเลดองซีอิ๊วเกาหลี กั้งดองซีอิ๊วเกาหลี
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4 Harrods 
ความอร่อยหรูหราที่ส่งตรงมาจากอังกฤษ

ร้านนีเ้ด่นดงัในเรือ่งของขวญัของฝาก ทัง้ตุก๊ตาและขนมนมเนย สมยัก่อน 
ใครไปองักฤษเป็นต้องซือ้ของทีร่ะลกึต่างๆ จากร้านนีม้าฝากญาตสินทิมติรสหายกนั
ทัง้นัน้ แต่ทกุวนันีไ้ม่จ�ำเป็นต้องบนิไปไกล เพราะ Harrods มาเปิดสาขาในเมอืงไทย 
แล้ว ทีส่�ำคญัหลายๆ ท่านอาจไม่รูว่้า Harrods กม็บีรกิารร้านอาหารด้วยนะ แต่
ทาง Harrods มกีฎว่าจะไม่ท�ำสือ่โซเชยีลมเีดยีโปรโมทตนเอง จะเน้นให้ลกูค้า
เป็นผู้มาทาน แล้วบอกต่อๆ กนัมากกว่า พอดว่ีาช่วงเทศกาลส่งท้ายปีเก่าต้อนรบั
ปีใหม่นี ้ ทีศ่นูย์การค้าพารากอน ภมูใิจน�ำเสนอ แนะน�ำว่าอย่าพลาดมาทานกนั
สกัมือ้ส�ำหรบัอาหารยโุรปชัน้ดี ทีน่่าจะให้เป็นของขวญัแก่ตวัเอง และคนใกล้ตวั
ในช่วงวนัหยดุยาวนี้

วันนี้เราเลยขอพามาชิมเปิดตัวความอร่อยแบบหรูหราท่ีส่งตรงมาจาก 
ต่างประเทศ เริม่กนัที ่Rose Lychee Fruit Tea เป็นชากหุลาบออร์แกนกิน�ำเข้า 
ทีเ่ลีย้งดมูาอย่างปลอดสารขนานแท้ กลิน่หอมกรุน่ เซ็ตมาเป็น 2 ส่วน คอื บอล 
น�ำ้แขง็ชากหุลาบ ทอ็ปบนน�ำ้แขง็หลอด และน�ำ้ชาลิน้จีท่ีอ่อกรสเปรีย้วนดิๆ หวาน
เบาๆ ซ่าส์หน่อยๆ เพราะเป็นน�ำ้สปาร์กกิง้ เวลาจะดืม่ก็ค่อยๆ ราดลงบนลกูบอลชา 
ลงมาให้บอลละลาย ยิง่บอลละลายเท่าไร กลิน่กหุลาบกย็ิง่หอมชดัขึน้มากเท่านัน้ 
จดัว่าเป็นลกูเล่นทีส่นกุตัง้แต่เมนแูรก Chunky Malt Cream Blend สมทูตี้
ชอ็กโกแลตมอลท์หวานอ่อนๆ เด่นทีม่เีทก็ซ์เจอร์ของ Chunky เพิม่ความอร่อย 

Spaghetti Carbonara 

Traditional Roast Beef 

Signature Truffle Omelette 

Rose Lychee Fruit Tea Chunky Malt Cream Blend
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เกรยีมนอก นุม่ใน ปรงุรสด้วยโรสแมรี ่มีกระเทยีม พรกิไทยด้วย จงึให้ความหอม
แนวเนือ้อบสมนุไพรมาเน้นๆ เป็นเนือ้ชัน้ด ีไม่ต้องจิม้ซอสใดก็อร่อย ในจานนีม้กีาร
เสร์ิฟมากบัขนมปังยอร์คไชร์แบบต�ำรบัโบราณขนานแท้ Spaghetti Carbonara 
ราดมาด้วยซอสครมีเข้มข้นกบัเส้นนุม่เหนยีวและกรบุนดิหน่อยอนัเป็นเอกลักษณ์
ของเมนนูี ้มกีารโรยหน้ามาด้วยเบคอนชัน้ดีทีน่�ำเข้าจากองักฤษทีส่โมคมาหอมสดุๆ 
ผดักับเนยมาจนกรอบ ส�ำหรบัคนชอบสปาเกต็ต้ีแล้ว จานน้ีไม่มผีดิหวงั 

ต้องขอเสริมอีกนิดว่าร้านนี้เป็นสาขาแรกในเมืองไทยท่ีมีพื้นท่ีจุคนได้ถึง  
120 ทีน่ัง่ ใหญ่อลงัฯ กว้างขวางเป็นพเิศษมากกว่าสาขาอืน่ๆ มทีัง้อาหาร เบเกอรี่ 
มซีกิเนเจอร์สโตร์ ทกุอย่างน�ำเข้าทัง้หมด มไีพรเวทโซนอยูช่ัน้บน ใครจะจดังาน 
อเีวนท์หรอืปาร์ตีเ้บาๆ เค้ากร็บันะจ๊ะ

ทอ็ปด้วยช็อกโกแลตครมี และชอ็กโกแลตแท่ง Signature Truffle Omelette 
เมนนูีเ้หมาะเป็นอาหารเช้าในต�ำรบัองักฤษ มแีฮมน�ำเข้า สโมคมากลิน่กรุน่ตาม
ต�ำรับลอนดอน คือทอดแบบไร้น�้ำมัน ทานคู่กับออมเลตใส่น�้ำมันเห็ดทรัฟเฟิ่ล  
มันฝรั่งทอดกรอบนอกนุ่มใน จิ้มกับซอสมะเขือเทศ หรือครีมมัสตาร์ด พร้อม 
สลดัผกัราดน�ำ้บัลซามคิ ถ้ามาร้านนีต้้องสัง่ทาน พลาดไม่ได้เพราะถือเป็นอาหาร
จานลายเซน็ของร้านนีเ้ลยทีเดยีว Premium Smoked Salmon เป็นแซลมอน
น�ำเข้าจากนอร์เวย์ สโมคมาหอมเด่นเป็นกลิน่เฉพาะ มรีสเคม็เบาๆ เปรีย้วนดิๆ 
คล้ายหมกัมา ทานกบัครปีเปอร์รสเคม็ๆ เปร้ียวๆ ไข่ต้ม และสลัดผักราดน�ำ้บลัซามคิ 
Truffle Cappuccino เป็นซุปเหด็รวมรส 5 ชนดิ มนัข้นคล้ายดืม่นมผสมน�ำ้เหด็ 
ทอ็ปโฟมนุม่ๆ มาในสไตล์คาปชูโิน โรยผงเห็ดเป็นสญัลกัษณ์ H เก๋ๆ เสร์ิฟมาพร้อม
กบัเห็ดแชมปิยองย่างและขนมปังกรอบ Half & Half Salmon Salad เป็นการ
ผสมผสานระหว่างแซลมอนรมควนัและแซลมอนย่าง เสร์ิฟมาในสลดัผกัราดน�ำ้ 
บลัซามคิ พร้อมไข่ต้มทอ็ปไข่ปลาแซลมอน เมนูน้ีคนรักสลัด รักแซลมอน ต้องยกนิว้
ให้ Sea Bass Burger เนือ้ปลากะพงอังกระทะมาพอสกุใส่มาในขนมปังบาแกต็ 
พร้อมเชดด้าชีสและผักต่างๆ ทานกบัมนัฝรัง่ทอด จิม้ซอสมะเขอืเทศ หรอืทาร์ทาร์
ครมี Traditional Roast Beef เน้ือวัวช้ันดท่ีีอังกระทะมาให้สกุในระดบัปานกลาง 

Harrods

ชัน้ G โซน กรเูม่การ์เด้น สยามพารากอน 
ปทมุวัน กรงุเทพฯ
เปิดทุกวนั เวลา 10.00 น. - 22.00 น.
09 2252 6753

การเดินทาง 
นัง่รถไฟฟ้า MRT แล้วมาต่อ BTS ลงสถานสียาม 
ใช้ทางออกที ่1 เข้าศูนย์การค้าสยามพารากอน

Half & Half Salmon Salad

Sea Bass Burger

Premium Smoked Salmon 

Truffle Cappuccino
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Check in

ไฮไลท์ในวนัส่งท้ายปลายปีทีเ่ตรียมต้อนรับนับนาทวีนัขึน้ปีใหม่ หรือทีเ่รียกว่า 
เคาท์ดาวน์จะฟินและอินสุดๆ เม่ือเราเข้าไปอยู่ในที่ที่มีสีสันและบรรยากาศ 
อนัเป็นใจ ได้อารมณ์เฉลิมฉลองต้อนรบัปีใหม่แบบคูลๆ ร้าน Hobs ณ IconSiam 
น่าจะเป็นหนึง่ในตวัเลือกทีด่ขีองคุณ ร้านนีน้อกจากเบยีร์จะด ีสถานทีจ่ะเด่นแล้ว 
บรรยากาศโดยรอบเรยีกว่าเลศิมาก สามารถนัง่รบัประทานอาหารไป พร้อมชม
ววิแม่น�ำ้เจ้าพระยาไปแบบเพลนิตา ณ บรเิวณดาดฟ้า ชัน้ท่ี 6 ของไอคอนสยาม 
ตั้งแต่กลางวันยันเท่ียงคืน ณ จุดนี้ทัศนวิสัยสุดดี มีความพานอรามา สามารถ 
มองเห็นรอบๆ ได้เกิน 180 องศา หากทีใ่ดในกรงุเทพฯ จดุพลเุฉลมิฉลองปีใหม่กนั 
เราก็ได้เห็น จึงนบัว่าเป็นจุดเช็คอนิวนัปีใหม่ทีดี่งาม

ส�ำหรบัอาหารทีน่ีก่ม็ใีห้เลอืกหลากหลาย แต่อาจจะไม่ได้เน้นเรือ่งมือ้หลกั
หนกัๆ สักเท่าใด เพราะเป็นร้านแนวแฮงค์เอ้าท์ คนเด่น คนดงั เป็นลกูค้าประจ�ำ
ร้านนีเ้พยีบ เมนูแรกท่ีเค้าเอามาเสร์ิฟวนันีค้อื ไก่ย่างมะแขว่น แรกเห็น เอ๊ะมนั
หายไปไหนครึง่จานหวาาา..! พอถามไปกไ็ด้ค�ำตอบว่า เป็นดไีซน์ทีร่บัแรงบนัดาลใจ 
มาจากพระจันทร์ครึง่ดวง รสชาติจานนีน้อกจากจะปรงุรสมาดโีดยไม่จ�ำเป็นต้องมี
น�ำ้จิม้แล้ว ความหอมจากควันทีร่มมา บวกกบัสมนุไพรนีเ่ด่นมาก ใครรักสมนุไพร
และไก่ย่างแนวแกล้มเบียร์ เราเชยีร์ว่าไม่น่าพลาด รบีจัดมาด่วน กุง้อะมาเอปิทอด 
กุง้ขนาดพอค�ำน�ำไปทอดกรอบ โรยผงปรงุรสสมนุไพรตะไคร้หอม พรกิหม่าล่า 

5 Hobs ณ IconSiam 
จุดแฮงค์เอาท์คืนเคาท์ดาวน์ส่งท้ายปี

 ไก่ย่างมะแขว่น กุง้อะมาเอปิทอด 

ก้อยมาโกโร่ 
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มะนาวฝาน มนัจะมาเป็นแนวคอร์นเฟล็กส์ คอร์นเฟล็กส์หน่อย เคีย้วเพลนิเคีย้วมนั  
จะทานกับน�ำ้อะไรกไ็ด้ ไม่จ�ำเป็นต้องแอลกอฮอล์กอ็ร่อย ก้อยมาโกโร่ เป็นลาบ
อย่างหน่ึงท่ีโก้มาก ใช้ทูน่าสดหั่นเต๋าย�ำมาในน�้ำปรุงลาบอีสานสุดเด็ดเผ็ดแซ่บ 
แถมร้านนีใ้ส่สมนุไพรจดัหนกักว่าทีช่มิมาแทบทกุร้าน ต�ำรบัของร้านนีจ้งึมีกลิน่
รสสมนุไพรเด่นเป็นหลักทุกเมน ูทานแล้วจมูกโล่ง สดูโอโซนเหนอืล�ำน�ำ้เจ้าพระยา
ได้อย่างสะใจ มาเบรกรสจัดแล้วทานรสเบาๆ เอาใจคนชอบอาหารฝรัง่บ้างเป็นไร   
นวิซแีลนด์สเตลล่า อยากจะบอกว่าหลงรกัจานน้ีจริงๆ หอยแมลงภูนิ่วซีแลนด์ไซซ์บิก๊ 
เนือ้หวานนุม่เด้งสดใหม่อบมาในซอสสเตลล่า (เป็นเบยีร์ระดบัพรเีมีย่มชนดิหนึง่)  
ครีมนมข้นมันกลมกล่อม พร้อมเครื่องสมุนไพรที่ไม่ขาด ใครๆ ทานก็ต้องชอบ 
พอร์คช็อป เน้ือหมูส่วนสันนอกติดซ่ีโครง หมักเบียร์โฮลการ์เด้นย่างอย่างดี  
มีกลิ่นควันหอมพร้อมกลิ่นสมุนไพรในมัสตาร์ดซอส จัดเสิร์ฟมาอย่างสวยงาม  
น่ารบัประทานมาก ของคาวจดัเตม็แล้วทน้ีีมาดืม่อะไรหวานๆ ประมาณขนมกนั
บ้างเนอะ ฟิฟตี ้ฟิฟตี ้แก้วนีข้ยีห้วัใจมาก จากการเลอืกใช้ชอ็กโกแลตชัน้ด ีมถีัว่ 
โก๋แก่กะทิบด ตดัเล่ียนด้วยราสเบอร์รีเ่ปรีย้วนดิๆ อยู่ชัน้ล่าง ข้างบนทอ็ปวปิครมี
แท้และมาร์ชเมลโล่เบิร์นไฟละลายมาเบาๆ แก้วนีอ้ร่อยเอาใจเดก็ ลอสต์ อนิ เดอะ  
ฟอร์เรส เปรีย้วเบาๆ หวานปานกลาง จากเบอร์รีไ่ซรับและสมนุไพรตะไคร้หอม  
รสกลมกล่อมด ีมถีัว่แดงกวนทอ็ปมาด้วย ออร์เรนจ์ อนิ บราวน์ ความเปรีย้วหวาน 
จากน�ำ้ส้มทีม่เีนือ้ส้มตดิเปลือกเพิม่กลิน่หอมแนวซติรสั พร้อมน�ำ้จงิเจอร์เอลและ
สะระแหน่ทุบ ดืม่แก้วนีแ้ล้วจะมคีวามตืน่นน..สดชืน่ทนัใด

นอกจากนี้ยังมีเมนูอาหารและเครื่องดื่มให้คุณได้เติมเต็มความสุขใน 
วนัส่งท้ายปีอกีมากมาย พร้อมฟังดนตรสีดทีจ่ะมาเคล้าคลอให้คณุได้เคลบิเคลิม้ 
ไปกบับรรยากาศยามค�ำ่คืน 

Hobs

ชัน้ 6 ไอคอนสยาม คลองสาน กรงุเทพฯ
เปิดทุกวนั เวลา 10.00 น. - 24.00 น.
09 5197 1905

การเดินทาง
นัง่รถไฟฟ้า MRT ลงทีส่ถานอีสิรภาพ ออกประตไูหน
กไ็ด้ แล้วใช้บรกิารมอเตอร์ไซค์สาธารณะ 5 นาทถีงึนวิซแีลนด์สเตลล่า

พอร์คช็อป

 ฟิฟตี ้ฟิฟตี้  ลอสต์ อนิ เดอะ ฟอร์เรส ออร์เรนจ์ อนิ บราวน์



24 Life & Metro

Health
TEXT : Chayanee A. 

วธีิลด ละ เลกิ 
อาการติดหวาน ท�ำยงัไง

	 ปัจจุบัน คนไทยติดรสหวานกันมากข้ึน (ดูได้จากกระแสชานมไข่มุกท่ี 
ฮอตฮิตมากในช่วงปีสองปีที่ผ่านมานี้) ซึ่งโรคติดหวานนี้ไม่เป็นผลดีต่อร่างกาย 
เนื่องจากน�้ำตาลที่มากเกินกว่าความจ�ำเป็นของร่างกายจะถูกเปล่ียนให้เป็นไขมัน
สะสม และไขมันส่วนเกินนี่เองที่จะก่อให้เกิดโรคต่างๆ ตามมา ไม่ว่าจะเป็น โรคอ้วน 
โรคหัวใจ โรคเบาหวาน ดังนั้นขอแนะน�ำให้ลด ละ เลิก การติดรสหวาน เพื่อสุขภาพ
ที่ดีกว่า โดยใช้วิธีค่อยๆ ลดปริมาณน�้ำตาลที่กินเข้าไปในแต่ละวันลง อย่าหักดิบเลย
จะส่งผลเสยี เพราะการทีร่่างกายเคยชนิกบัการกนิน�ำ้ตาลในแต่ละวนัได้มากขนาดนี้  
แปลว่าร่างกายต้องเกิดการปรับตัวมาไม่น้อยหรือใช้เวลานานพอสมควร หากคิด
จะลดแล้วก็คงต้องใช้เวลาค่อยๆ ปรับเปลี่ยนเช่นเดียวกัน การหักดิบไม่กินน�้ำตาล 
อย่างฉับพลันจะท�ำให้ร ่างกายรู ้สึกโหยและหงุดหงิด เนื่องจากเคยมีน�้ำตาล 

ซึ่งเป็นแหล่งพลังงานกระตุ้นให้รู้สึกสดชื่นตลอดเวลา เมื่อเกิดการลดลงอย่างรวดเร็ว ร่างกายจะเกิดอาการอ่อนเพลีย ไม่กระปรี้กระเปร่า รู้สึกหงอยเหงา
ไม่มีชีวิตชีวา ทางที่ดีเราควรจะใช้วิธีค่อยเป็นค่อยไป ค่อยๆ ลดปริมาณน�้ำตาลท่ีรับประทานในแต่ละวันลงให้น้อยลง พยายามไม่ปรุงรสหวานเพิ่ม  
งดขนมหวานและของหวานต่างๆ โดยค่อยๆ ลดปริมาณลงเรื่อยๆ พร้อมทั้งเลือกรับประทานอาหารที่มีไฟเบอร์เพิ่มขึ้นเพื่อท�ำให้ร่างกายรู้สึกอิ่มอยู่เสมอ 
และช่วยลดความหิวระหว่างวัน หากร่างกายยังโหยหาความหวาน ลองเปลี่ยนจากการเติมน�้ำตาลเป็นความหวานจากธรรมชาติแทน เช่น ใช้หญ้าหวาน 
ใช้รสหวานที่มีประโยชน์ ดื่มน�้ำผลไม้แทนน�้ำอัดลม เมื่อปรับพฤติกรรมอย่างเคร่งครัดต่อเนื่องเป็นประจ�ำ ก็จะท�ำให้สามารถเลิกติดรสหวานได้ในที่สุด

สมาธิส้ันในผู้ใหญ่
กม็ดีว้ยหรอื

	 โดยทั่วๆ ไป เรามักได้ยินเรื่องเกี่ยวกับเด็กสมาธิสั้นอยู ่เป็นประจ�ำ  
แต่เราไม่ค่อยได้ยินว่าผู้ใหญ่เองก็สามารถเป็นโรคสมาธิสั้นได้เช่นกัน เพราะ
โรคสมาธิสั้นไม่ใช่โรคที่เกิดเฉพาะกับเด็กหรือพบได้เฉพาะในวัยเด็กเท่านั้น 
	 ปัจจบัุนพบว่ามผู้ีใหญ่หลายๆ คนทีก่�ำลงัมีปัญหานี ้ส่งผลกระทบต่อหน้าที่
การงาน การด�ำเนินชีวิต โดยที่อาจไม่รู้ตัวว่านั่นคือผลพวงจากโรคสมาธิสั้น 
แล้วเราจะรู้ได้อย่างไรว่า ลักษณะพฤติกรรมหรืออาการแบบไหนบ่งชี้ว่า 
คุณเป็นโรคสมาธสิัน้และควรรบัการรกัษาเพือ่ปรบัพฤตกิรรม ก่อนอืน่ลองมา 
สังเกตพฤติกรรมต่างๆ ดู เช่น มีพฤติกรรมในวัยเด็กที่บ่งชี้ถึงโรคสมาธิสั้น 
อย่าง ซน อยู่ไม่นิ่ง ชอบแกล้งเพื่อน แหย่เพื่อน เล่นแรง เล่นอะไรแปลกๆ 
พูดมาก พูดไม่หยุด ไม่ตั้งใจเรียน ใจลอย ขาดสมาธิในการเรียน ขี้ลืม ท�ำ
ของหายบ่อยๆ ในส่วนของด้านอารมณ์มักใจร้อน ควบคุมอารมณ์ไม่ค่อยอยู่  
โกรธง่ายหายเร็ว หุนหันพลันแล่น ขาดความยับยั้งชั่งใจ มักไม่คิดก่อนท�ำ  
เวลาพูดจาก็มักจะพูดมาก พูดแทรกแซงคนอ่ืนๆ พูดโดยไม่คิดและมักพูด
ท�ำร้ายความรู้สึกผู้อื่นบ่อยๆ โดยไม่รู้ตัว มักมีความอดทนต�่ำ รอคอยอะไร
นานๆ ไม่ค่อยได้ ไม่อดทนฟังรายละเอียดยาวๆ อดทนกับความเครียดหรือ
สิ่งที่ท�ำให้คับข้องใจได้น้อย ในวัยท�ำงานไม่ค่อยมีสมาธิระหว่างการท�ำงาน 
บริหารเวลาไม่ดี ไปสาย ผิดนัดเป็นประจ�ำ มักจะชอบท�ำงานหลายๆ อย่าง 
ในเวลาเดียวกนั แต่มกัจะท�ำไม่ส�ำเรจ็สักชิน้ ท�ำงานผดิพลาดบ่อย ไม่รอบคอบ 
นั่งอยู่นิ่งๆ ได้ไม่นาน มักหาเรื่องลุกเดิน กระสับกระส่าย เบื่อง่าย ต้องหา 

อะไรท�ำตลอดเวลา ท�ำให้สิง่แวดล้อมรอบตวัรก ไม่มรีะเบยีบ โดยผูเ้ข้าข่ายเป็นโรคนี ้
ต้องมีอาการข้างต้นหลายๆ อาการ และที่ส�ำคัญคือ เป็นแบบนี้มาแล้วตั้งแต่เด็ก 
(ก่อนอายุ 12 ปี) ไม่ใช่เริ่มมาเป็นตอนเป็นผู้ใหญ่ และอาการเหล่านี้ต้องรุนแรง 
เกดิบ่อย จนก่อให้เกิดผลเสยีชดัเจนต่อการด�ำเนนิชีวติในด้านต่างๆ เช่น ก่อให้เกิด 
ปัญหาด้านความสัมพันธ์กับบุคคลรอบข้าง แต่ไม่ต้องวิตกจนเกินไป เพราะ 
โรคสมาธิสั้นในผู้ใหญ่รักษาได้ วิธีการรักษาก็แตกต่างกันไปในแต่ละคน บางคน
อาจต้องรับประทานยา บางคนอาจใช้วิธีฝึกสติ ฝึกการควบคุมอารมณ์ ฝึกปรับ 
ให้มีระบบระเบียบ มีแบบแผนในการด�ำเนินชีวิตมากข้ึน หลังรับการรักษา 
ส่วนใหญ่จะมคีณุภาพชวีติทีด่ขีึน้ อกีทัง้ยงัมคีวามสมัพนัธ์ต่อคนรอบข้างในทศิทาง
ที่ดีขึ้นอีกด้วย
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เมนอูาหารทีช่ว่ยเพ่ิม
ความอบอุน่ในหนา้หนาว

	 นอกจากการสวมใส่เสื้อผ้าหนาๆ หรือการห่มผ้าเพื่อเพิ่มความอบอุ่นให้ร่างกายแล้ว 
อาหารก็ยังมีส่วนช่วยให้ร่างกายเกิดความอบอุ่นได้ โดยเฉพาะอาหารที่มีส่วนผสมของ 
เครือ่งเทศอย่าง พรกิ พริกไทย ขงิ ข่า กระชาย ตะไคร้ ใบกะเพรา หอมแดง ฯลฯ ทีมี่รสเผด็ร้อน
พร้อมกล่ินฉุนท่ีท�ำให้รู ้สึกโล่งจมูก นอกจากนี้อาหารประเภทซุปร้อนๆ อย่างเช่น ซุปไก่  
ซุปหัวหอม ก็ช่วยท�ำให้ร่างกายอบอุ่นได้ดี รวมท้ังท�ำให้รู ้สึกโล่งคอหากคุณก�ำลังเร่ิมมี
อาการเจ็บคอหรือมีอาการหวัดถามหา ส่วนเคร่ืองด่ืมที่อยากแนะน�ำในช่วงหน้าหนาว ได้แก่  
น�้ำขิงร้อน ช็อกโกแลตร้อน รวมไปถึงบรรดาชาสมุนไพรต่างๆ เช่น ชาคาโมมายล์ ที่ช่วยท�ำให้
ร่างกายอบอุ่นพร้อมสรรพคุณต้านเชื้อแบคทีเรียต่างๆ ที่อาจปะปนมาในอากาศที่หนาวเย็น

ปวดหลงับอ่ย...
เปน็เพราะอะไรกนัแน่

	 ส�ำหรับคนที่มีอาการปวดหลัง มันคงเป็นเร่ืองทรมานจิตใจไม่น้อย เพราะอาการ 
ปวดหลังมักรักษาให้หายขาดยากหรือเป็นเรื้อรัง เป็นๆ หายๆ (เพราะส่วนมากไม่รู้สาเหตุ
ที่แท้จริง) ดังนั้นหากมีอาการปวดหลังเร้ือรังควรหมั่นสังเกตตัวเองว่า เวลาปวดน้ัน
รู้สึกปวดแบบไหน เพราะลักษณะอาการปวดหลังนั้นสามารถเป็นตัวช่วยในการวินิจฉัย 
โรคได้ในเบื้องต้นได้ในระดับหนึ่ง

•	 ปวดล้าๆ เมื่อยๆ มีจุดที่กดแล้วปวดมากขึ้น สาเหตุอาจเกิดจากกล้ามเน้ืออักเสบ  
กล้ามเนื้อตึงตัวหรือเกิดการหดรัดเป็นเวลานาน

•	 ปวดร้าวเหมือนไฟฟ้าช็อต เช่น ร้าวจากคอไปถึงปลายนิ้วมือ สาเหตุอาจเกิดจาก 
เส้นประสาทที่ถูกกดเบียด

•	 ปวดตรงแนวกระดูกกลางหลัง มักเกิดจากตัวกระดูกสันหลัง หมอนรองกระดูกสันหลัง 
หรือเอ็นยึดระหว่างกระดูกสันหลัง

•	 ปวดหลังเยื้องออกมาด้านข้าง อาจจะเป็นจากกล้ามเนื้อหลัง

•	 ปวดหลังแบบมีอาการชาหรือ
อาการอ่อนแรงร่วมด้วย อาจเกิด
ความผิดปกติของระบบประสาท 
หรือเส้นประสาท อาจมีแนวโน้มจะ
เป็นโรคจากหมอนรองกระดกูสนัหลงั  
กดทับรากประสาท

•	 ปวดหลัง หลังจากยกของหนัก
หรือเล่นกีฬา อาจเกิดจากกล้ามเนื้อ
อักเสบ
	 ถ้าหากอาการทีเ่ป็นอยูไ่ม่สามารถ
หายได้เองหรือเป็นนานเกิน 2 - 3  
อาทิตย ์ขึ้นไป ควรไปพบแพทย ์ 
เฉพาะทางเพื่อหาสาเหตุที่แน ่ชัด 
เพื่อการรักษาที่ตรงจุดและถูกวิธี  
ได้ผลลัพธ์ที่ดีกว่า

ข้อมูลจาก: รพ.เวชธานี

“ไข”่ ดีตอ่สุขภาพตา 
	 ในไข่มสีารอยู ่2 ชนิดท่ี
สามารถต้านอนุมลูอสิระได้ 
คอื ซีแซนทนีและลทูนี  
สารเหล่านีจ้ะช่วยพฒันา
สขุภาพตา พร้อมช่วยป้องกนั
การเป็นต้อกระจกและจอประสาท
ตาเสือ่ม นอกจากนี ้ไข่ยงัช่วยบรรเทา 
ความวติกกงัวลและลดระดบัความเครยีด 
กรดอะมโินจ�ำเป็นทีพ่บในไข่ ช่วยท�ำให้ 
สขุภาพจติดขีึน้ เซโรโทนนิ (serotonin)  
เป็นสารทีท่�ำหน้าทีส่่งเสรมิเส้นประสาทที่
ควบคมุอารมณ์ ช่วยให้ผ่อนคลายและมสีมาธิ  
ซึง่เจ้าสารชนดินีจ้ะผลติและปล่อยออกมา 
จากกรดอะมโินจ�ำเป็นทีพ่บได้ในไข่
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Beauty
TEXT : Chayanee A. 

Scent Therapy
ใช้กลิ่นหอมบ�ำบัด
ในวันที่ร่างกายเหนื่อยล้า

	 หลังจากผ่านการงาน การเรียน อันแสนวุ่นวายมาทั้งวัน 
เม่ือกลับถึงบ้านลองหยดน�้ำมันหอมระเหย 5 - 10 หยด 
ลงในอ่างอาบน�้ำอุ่น ก่อนจะแช่ตัวประมาณ 15 - 20 นาที 
(กรณีที่คุณไม่มีโรคประจ�ำตัวใดๆ และไม่มีปัญหาในการแช่ 
น�้ำอุ่น) ออยล์ของน�้ำมันหอมระเหยจะซึมซาบเข้าบ�ำรุง 
ผิวพรรณให้ชุ่มชื้น ในขณะที่กลิ่นหอมที่สูดไอระเหยเข้าไป
จะช่วยให้รูส้กึผ่อนคลายกายใจ กล้ามเนือ้คลายความเมือ่ยล้า
ด้วยอุณหภูมิของน�้ำที่อุ่น พร้อมช่วยกระตุ้นการไหลเวียน
โลหิตได้ดีอีกด้วย 

Makeup Trend from Dior 
เทรนด์การแต่งหน้าจากดิออร์ 
สปริงซัมเมอร์ 2020

	 ส�ำหรับสาวๆ ที่รักการแต่งหน้าเป็นชีวิตจิตใจ ไม่ควร
พลาดที่จะดูเทคนิคการรังสรรค์ความงามในฤดูกาลที่จะ 

มาถงึในปีหน้านีโ้ดย Peter Philip, Makeup Creative  
and Image Director จาก Christian Dior Makeup 
ส�ำหรับการสร้างลุคสวยครั้งน้ียังคงเน้นผิวสดใสเปล่งปลั่ง 
แลดูสขุภาพดี และเพ่ือให้ได้ผวิสวยสดช่ืนเป็นธรรมชาติ Peter  
เล่าว่าเขาเร่ิมจากขั้นตอนการบ�ำรุงผิวก่อนเป็นอันดับแรก 

เพ่ือเตรียมผิวให้พร้อมและปลุกผิวให้สดใส อิ่มน�้ำ จากนั้น 
จงึค่อยเข้าสูข่ัน้ตอนการแต่งหน้าด้วยการลงไพร์เมอร์เพือ่ปรบัผวิ

ให้เรยีบเนยีน ตามด้วยการลงรองพืน้บางๆ จนทัว่ใบหน้า ก่อนจะใช้ 
มสิต์ฉดีหน้าเพือ่ช่วยเซต็รองพืน้ให้เข้าที ่ ปิดท้ายด้วยการใช้คอนซีลเลอร์เพือ่เกบ็รายละเอยีด
ในจดุทีต้่องการปกปิดเป็นพิเศษอกีคร้ัง ส่วนดวงตาทีเ่น้นความสวยหวานแบบโดดเด่นนัน้  
ให้ลองเร่ิมจากการดดัขนตาก่อน จากน้ันค่อยใช้อายไลเนอร์เขยีนเป็นเส้นบางๆ ตรงโคนขนตา 
เพือ่เสรมิให้ดวงตาดูเด่นขึน้อย่างเป็นธรรมชาต ิแต่ถ้าอยากให้ลคุดหูวานละมนุยิง่ขึน้ แนะน�ำ
ว่าให้เลอืกใช้อายแชโดว์สดี�ำเขยีนเป็นเส้นบางๆ แทนอายไลเนอร์ วธินีีก้จ็ะช่วยให้ดวงตา
ดูอ่อนหวานและซอฟท์ยิ่งขึ้น จากนั้นเลือกใช้ลิปบ�ำรุงที่มีการเจือสี แนะน�ำโทนสีชมพู  
เบจ เพราะจะช่วยให้ริมฝีปากชุ่มช่ืนอวบอ่ิมเปล่งปล่ัง สดใสแบบเป็นธรรมชาตสิดุๆ กนัไปเลย 

Photo: https://www.dior.com/en_int/make-up

ใช้สมาร์ทโฟนไม่ถูกท่า…หน้าจะมีริ้วรอย
	 บ่อยครั้งที่การก้มมองจอดูสมาร์ทโฟนหรือ 
แทบเล็ต มักท�ำให้คอของคุณเอี้ยวต�่ำลงเรื่อยๆ หรือ
แม้แต่การเอียงคอเพื่อหนีบโทรศัพท์ในการพูดคุยเป็น
เวลานานจนส่งผลให้เกิดริ้วรอยได้จากการเคลื่อนไหว
ที่ท�ำซ�้ำๆ นั่นเอง ดังนั้นลองเช็กท่าทางของคุณในการ
ใช้สมาร์ทโฟน คอมพิวเตอร์และแท็บเล็ตดูว่ามักเป็น 
ท่าใด ก่อให้เกิดการกดทับซ�้ำๆ บ่อยๆ หรือไม่ ทางที่ดี
ควรจะจัดให้ระยะการมองเป็นการมองแบบทางตรง 
ในระดับที่ล�ำคอตั้งตรงไม่ต้องก้มหรือหงายจะดีที่สุด
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Perfume for Sensitive Skin
เคล็ดลับการเลือกน�้ำหอม
ส�ำหรับผิวที่มีเหงื่อออกง่าย ผิวแพ้ง่าย

    การเลือกน�้ำหอมนั้นถือเป็นศาสตร์ชั้นสูงรูปแบบ 
หนึ่งก็ว่าได้ เคยสงสัยไหมว่า ท�ำไมน�้ำหอมกลิ่นเดียวกัน
กลับให้ผลลัพธ์กล่ินต่างกันในแต่ละคน นั่นก็เพราะ
ปฏิกิริยาทางผิวหนังกับเคมีของน�้ำหอมที่เป็นตัวแปร 
ส�ำหรับคนที่มีผิวแพ้ง่ายหรือมีเหงื่อออกบ่อยๆ เรา
มีเคล็ดลับมาฝาก น�้ำหอมบางชนิดอาจท�ำให้ผิวรู้สึก
แสบร้อนได้ เพราะในน�้ำหอมมักมีแอลกอฮอล์เป็น 
ส่วนประกอบ เมื่อรูขุมขนเปิดให้เหงื่อไหลออกมา
จะท�ำให้ผิวเกิดการระคายเคืองได้ ฉะนั้นควรเลือก
น�้ำหอมที่มีส่วนผสมของแอลกอฮอล์เพียงเล็กน้อย
อย่าง Parfum เพราะใช้หัวน�้ำหอมในปริมาณมาก  
ซึ่งจะติดทนยาวนานเป็นเวลา 8 - 10 ชั่วโมง ส่วนอีก
แบบคือ Eau Fraiche เป็นน�้ำหอมที่ไม่มีส่วนผสม 
ของแอลกอฮอล์เพราะใช้น�้ำเป็นส่วนผสมแทน หรือ 
อาจจะเลือกใช้ Body Mist หรือ Body Spray ที่มี 
ความบางเบาจึงเป็นตัวเลือกที่ดีที่สุดของสภาพผิว
ประเภทนี้ แต่น�้ำหอมสองประเภทหลังนี้จะติดทนเพียง 

“เราจะเป็นแรงบันดาลใจ
ให้ผู้หญิงทั่วโลก ที่จะสร้าง
ฝันให้เป็นจริง และสร้าง 
สิ่งที่ยอดเยี่ยมให้แก่โลก
ของเรา”บิ๊นท์ - สิรีธร ลีห์อร่ามวัฒน์

มิสอินเตอร์เนชั่นแนล 2019 กล่าวไว้

Easy Trick for Healthy Hair
ผมสวยสุขภาพดีด้วยมะกรูด
จะบอกว่านี่คือเคล็ดลับความงามต้ังแต่

สมัยคุณย่าคุณยายก็ไม่ผิด ส�ำหรับสาวๆ ที่มีปัญหาเรื่อง
รังแค ผมขาดร่วง หนังศีรษะไม่แข็งแรง แนะว่ามาลอง
ใช้น�้ำมะกรูดหมักผมเหมือนสาวไทยโบราณดู วิธีการ 
ก็ง ่ายๆ ไม่ยุ ่งยากมากนัก เพียงเอาลูกมะกรูดสด 
ผลเขยีวๆ สกั 3 - 4 ลูก ไปย่างไฟ จนผวิลกูมะกรดูมนี�ำ้มนั
ออกมา จากนั้นน�ำไปผ่ากลาง แล้วบีบเอาแต่ 
น�้ำมะกรูด เอาเม็ดออก หลังจากนั้น
สระผมให้เสร็จก่อน จึงน�ำน�้ำมะกรูด
ที่เตรียมไว้ไปชโลมแล้วหมักผมทิ้งไว้
ประมาณ 20 - 30 นาที แล้วใช้น�้ำเปล่า 
ล้างออกให้สะอาด หลังหมักจะรู้สึก
ทันทีว ่าเส้นผมเบาสบาย อาการคัน
ศีรษะจะลงน้อยลง ผมนุ่มสลวย เม่ือใช้
เป็นประจ�ำเส้นผมก็จะด�ำขลับเงางามอีกด้วย

Concealer ไอเท็มลับ
ของสาวเพอร์เฟก็ต์
	 ส�ำหรับบรรดาสาวสวยทั้งหลายมักรู้กันดีว่า 
คอนซเีลอร์เป็นบวิตีไ้อเทม็ทีค่วรมพีกตดิกระเป๋าเสมอ 
ในวันหน้าโทรม นอนน้อย วนัทีป่่วยแต่ต้องไปพรีเซนต์
งาน วันที่ผ่านปาร์ตี้มาหนักหน่วง ฯลฯ แต่ขอแนะน�ำ
ให้เลือกแบบเนื้อครีมจะสะดวกต่อส�ำหรับการทัชอัพ
ระหว่างวันมากกว่าแบบเนื้อลิควิดหรือเนื้อเหลว  
แต่ถ้าหากใครมีผิวแห้งลอกแล้วกลัวว่าแบบเนื้อครีม
จะแห้งไป สามารถเลือกใช้เนื้อลิควิดได้ และเทคนิคใน
การใช้คือ แต้มเฉพาะจุดที่มีปัญหา เพียงบางเบา 
และแตะให้เนียนกลืนไปกับผิวส่วนอื่นเพื่อลุคเป็น 
ธรรมชาติสุดๆ ดูไม่หลอกตา

2 - 4 ชั่วโมงเท่านั้น อาจต้องฉีดบ่อยกว่า
น�้ำหอมชนิดอื่นๆ 
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Hall of Mirrors...AW 2019 
เดนิมชิ้นคลาสสิคสู่ความโมเดิร์นที่แตกต่าง 
	 คอลเลกชั่นออทั่ม/วินเทอร์ 2019 DENIM 101: Hall of Mirrors  
เสมือนห้องกระจกเงาที่จะส่องสะท้อนความเป็นตัวตนของหญิงสาว 
หลากหลายสไตล์ผ่านชุดยีนส์ดีไซน์สวยแปลกใหม่ ด้วยการหยิบเดนิมชิ้น
คลาสสกิมารงัสรรค์ให้มคีวามแตกต่างและดูโมเดร์ิน โดยโครงร่างและคตัติง้ 
นับเป็นจุดเด่นส�ำหรับคอลเลกช่ันน้ี ที่มีทั้งการน�ำผ้าเดนิมมาผ่านเทคนิค
การอัดพลีทให้มีความพล้ิวไหวไม่แข็งกระด้าง การตัดต่อเดนิมเข้ากับ 
ผ้าชีฟองช่วยเพิ่มลูกเล่นใหม่ รวมถึงผ้าออแกนซ่าที่น�ำมาตัดเย็บกับเดนิม 
ช่วยเพิ่มเสน่ห์ความน่าค้นหา อีกทั้งการเสริมโครงชุดเดนิมด้วยคอร์เซ็ท 
อวดโชว์สัดส่วนได้อย่างมั่นใจ ฉีกภาพจ�ำของชุดเดนิมใน 
รูปแบบเดิมๆ ด้วยชุดเดรสเกาะอกผ้าเดนิมกับกระโปรง
เดนิมที่ต่อชายกระโปรงเข้ากับผ้าชีฟอง แต่งระบาย
รัฟเฟิลให้ลุคท่ีดูสวยเท่แต่ซ่อนความเฟมินีนเอาไว้
ได้อย่างลงตัว ชุดจั๊มสูทเดนิมที่มีลูกเล่นแต่ง
ปลายขากางเกงด้วยผ้าเดนิมอัดพลีทเสริม
ความมั่นใจในทุกย่างก้าว อีกทั้งเสื้อครอป 
เดนมิเสรมิลคุให้ดเูซก็ซ่ีเย้ายวน โดยช้ินเด่น
ประจ�ำคอลเลกชั่นนี้ยกให้เป็นแจ็กเก็ต
ยีนส์ทรงโอเวอร์ไซส์ท่ีเพิ่มลูกเล่นด้วยการ 
ตัดเย็บเข ้ากับผ ้า เดนิมอัดพลีทเ พ่ิมความ 
พลิว้ไหวยามเคลือ่นตวั หาซือ้ได้ทีร้่าน ‘อสริา’ (ASIRA) 
ทองหล่อ ซอย 10 และทาง Instagram: asirabkk 
และ LINE ID: @asira

TEXT : Chayanee A.
Shopping Guide
Hot Stuffs...Update
เหลืออีกไม่กี่วันนับถอยหลังก็จะเข้าสู่วันสุดท้ายปลายปีกันแล้ว 
หลายคนมองหาของขวัญมอบให้แก่คนส�ำคัญ บางคนก็มองหา
รางวัลมอบให้ตัวเองหลังจากตรากตร�ำท�ำงานหนักมาทั้งปี ทีนี้
มีอะไรใหม่น่าสนใจบ้าง มาอัปเดตไปพร้อมๆ กันเลย   

Skin Irony 
เท่ โดดเด่น ในสไตล์มินิมอล 
	 SWATCH (สวอท์ช) เผยโฉม SKIN 
Irony คอลเลกชั่นเรือนเวลาท่ีผสมผสาน
ระหว่างดีไซน์และฟังก์ชันได้อย่างลงตัวกับ
ขนาดหน้าปัดที่ใหญ่กว่าเดิมขนาด 42 มม. 
เสริมลุคเท่สไตล์มินิมอลให้คุณโดดเด่นที่สุด 
ในทุกโอกาสและทุกสไตล์การแต่งตัว ท�ำงานด้วยกลไก 
แบบควอตซ์ (Quartz) ความแม่นย�ำสงู ตวัเรอืนถกูประกอบ 
ข้ึนอย่างพิถีพิถันด้วยวัสดุคุณภาพดีอย่างสแตนเลสสตีล  
ดีเทลของตัวเรือนแบบขัดด้านและขัดเงา ต่อด้วยตัวเรือนที่ยังคงความเป็น
เอกลักษณ์ในเรื่องความบางสไตล์ SKIN Irony ด้วยความบางเพียง 6 มม. 
มาพร้อมกับสายนาฬิกา 2 รูปแบบ ทั้งสายหนังและสายยางให้เลือก SKIN 
Irony วางจ�ำหน่ายแล้วด้วย 6 โมเดล หลากสีสัน น�้ำเงิน เขียว แดง ด�ำ และ
น�้ำตาล ในราคา 5,600 บาท หาซื้อได้ที่ Swatch Store ทุกสาขา และ 
ทางออนไลน์ได้ที่ shop.swatch.co.th จัดส่งฟรีทั่วประเทศ 

Colorful Lips  
เติมแต่งริมฝีปากให้สวย
สดใสด้วยสีสันไปกับ BYS 
	 BYS Copacabana On-The-Go 
Palette ราคา 660 บาท ลิปพาเลท
ขนาดพกพา เนื้อซาตินและเนื้อแมตต์ 6 เฉดสีใหม่ 
เม็ดสีสดชัด ฉ�่ำแน่นเข้มข้น ติดทนนาน เกลี่ยง่ายเรียบลื่นด้วยเนื้อสัมผัส 
เนียนแนบ ให้ความรู้สึกเบาสบาย หาซื้อ BYS Cosmetics ได้ท่ีร้าน 
Watsons และ Euphoria Shop ทุกสาขา หรือสอบถามรายละเอียด 
เพิม่เตมิได้ที ่Customer Care โทร.02736 2229 www.facebook.com / 
byscosmeticsthailand
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คอลเลกชั่นรับลมหนาวส�ำหรับสาวยุคใหม่
	 คอลเลกชั่น CODE COOL จากแบรนด์ CANITT รหัสลับแห่งการแต่งตัวของ
สาวๆ ยุคใหม่ น�ำเสนอชุดดไีซน์โก้หรอัูนโดดเด่นด้วยโครงร่างและคตัติง้ทีห่ลากหลาย 
ทั้งกระโปรงลายพิมพ์ส�ำหรับสาวหวาน กางเกงขาบานที่มีกลิ่นอายของยุค 70’s 
เพลย์สูทที่เน้นผิวสัมผัสเพิ่มความหรูหรา ชุดเดรสยาวเข้ารูปสีด�ำที่เด่นด้วยลูกเล่น
แต่งประดับโซ่สีทองบนคัตติ้งสุดคลีน รวมไปถึงพาเหรดชุดเดรสสีเบจบนลูกเล่น
ซิลลูเอทที่แตกต่างช่วยขับผิวผู้หญิงให้เปล่งประกาย และเทรนช์โค้ทและสูทท่ีถูก 
น�ำมาท�ำให้ดูโมเดิร์น ผ่านความโก้หรูในสไตล์เฟมินีน เฉดสีส�ำหรับฤดูกาลนี ้
ไล่เรยีงตัง้แต่สเีบจอนัเป็นสหีลกัประจ�ำแบรนด์กบัเฉดสพีาสเทลอนัหรหูรา รวมทัง้ 
สเีขียวกลามวัร์ (Glamour Green) ทีจ่ะเพิม่ความสง่างามของชุด และโทนสคีลาสสกิ 
อย่างสีขาวและสีด�ำช่วยเพ่ิมมิติให้การมิกซ์แอนด์แมทช์ได้อย่างลงตัว หาซื้อได ้
แล้วที่ร้านคานิท (CANITT) ศูนย์การค้าสยามพารากอน บริเวณพารากอน 
ดีพาร์ทเมนสโตร์ ชั้น 1 และศูนย์การค้าเซ็นทรัลชิดลม บริเวณโซนไทยไทย ชั้น 2 
ติดตามได้ที่ช่องทาง IG: Canitt_official และ Line ID: CANITT_OFFICIAL  

Asics X Transformers 
เอาใจสาวกทรานส์ฟอร์มเมอร์สด้วยสนีกเกอร์สุดคูล
	 เปิดตัว ASICS x TRANSFORMERS ด้วยแคปซูลคอลเลกชั่นแบบครบครัน  
ทั้งสนีกเกอร์ เสื้อผ้าและแอ็กเซสซอรีอีกมากมาย คอลเลกช่ันนี้น�ำเสนอรองเท้า
ในรุ่น GEL-LYTE ™ V และ GEL-LYTE ™ V GS (ส�ำหรับเด็ก) รองเท้ารูปแบบ 
3-in-1 ที่ตัวรองเท้ามาพร้อมกับลูกเล่นที่สามารถปรับเปลี่ยนบริเวณลิ้นและ 
ด้านหลังเท้าได้ ท�ำให้ผู้สวมใส่สามารถปรับแต่งโมเดลได้ตามต้องการ แต่ละส่วน
ของรองเท้าจะประกอบไปด้วยหนึ่งในสามตัวละครหลักจาก TRANSFORMERS  
อย่าง Optimus Prime, Bumblebee และ Megatron ให้คณุได้ตกแต่งรองเท้าเป็น 
ตวัละครทีช่ืน่ชอบปรบัเปลีย่นให้เข้ากบัสไตล์ของคณุเองแบบสนกุสนาน นอกจากนี้ 
คอลเลกชัน่นีย้งัมาพร้อมกบั เสือ้ยดืฮดูด้ี หมวก กระเป๋ายมิและเสือ้ผ้าส�ำหรบัเดก็ 
ASICS x TRANSFORMERS GEL-LYTE ™ V ราคา 4,200 บาท สามารถติดตาม
ข้อมลูเพิม่เตมิได้ที ่asics.com และทางเฟซบุก๊ที ่www.facebook.com/ASICS.
sportstyle.th รวมถึงทางอินสตาแกรม @asics_sportstyle_th

Dermalogica Beauty Set 
สวยแบบคลีนสุดๆ 
กับชุดกิ๊ฟเซ็ทท�ำความสะอาดผิวหน้า 
	 Dermalogica The Ultimate Cleanse & Glow Trio  
ราคา 7,035 บาท ชุดท�ำความสะอาดผิวล�้ำลึกเพื่อเตรียมผิว
ส�ำหรับรับการบ�ำรุง ประกอบด้วย Precleanse (ขนาด 150 ml.) 
ออยล์เนือ้บางเบาทีส่ามารถขจดัคราบสิง่สกปรกและเครือ่งส�ำอาง
กันน�้ำให้หลุดออกอย่างอ่อนโยนโดยไม่ท�ำให้ผิวอุดตัน Special 
Cleansing Gel (ขนาด 250 ml.) เจลล้างหน้าสูตรอ่อนโยน 
ไม่ท�ำให้ผิวแห้งตึงและไม่ท�ำให้แสบตา พร้อมกลิ่นหอมที่มาจาก
ธรรมชาติให้การล้างหน้าเต็มไปด้วยความผ่อนคลาย และ Daily 
Microfoliant (ขนาด 74 g.) ผลิตภัณฑ์สครับผิวจากผงข้าว
ธรรมชาติที่ให้ผลลัพธ์ชัดเจน หลังใช้จะสัมผัสได้ถึงความนุ่มและ 
ผวิกระจ่างใสขึน้ 1 สเตปภายในครัง้เดยีว สามารถเลอืกซือ้ผลติภณัฑ์ 
Dermalogica รวมถึงรับบริการวิเคราะห์ผิวได้ฟรีที่เคาน์เตอร์ 
Dermalogica ท่ีห้างสรรพสนิค้าช้ันน�ำทกุสาขา และ AsterSpring 
ทกุสาขา Kiss@CentralWorld, Eve and Boy สาขาทีจ่ดัจ�ำหน่าย 
หรอืสัง่ซือ้ทาง online ได้ที ่www.dermalogica.co.th

Code Cool...CANITT Autumn Winter 2019
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ราศีตุลย์ [17 ตุลาคม - 15 พฤศจิกายน]
ชาวราศ​ีตลุย์​เดอืนน้ีจะเน้ือหอม มแีต่คนอยากเข้ามาหา อยากใกล้ชดิ มเีกณฑ์​
ได้ไปเที่ยวทางทะเล ให้ระมัดระวังเรื่อง​อารมณ์​ของตัวเอง​ การงาน หลังจาก​

ที่ลุยงา นมาเต็ มที่ ผลที่ออกมาจึงส�ำเร็จดั่งใจหวัง แม้ว่าอ าจจะต้องเหนื่อยมากสักหน่อย  
การเงิน อาจต้องน�ำเงินเก็บมาใช้ไปพลางๆ ก่อน เพราะเงินที่รออยู่ยังไม่ได้ทันใจ มีความ
ล่าช้า ความรัก ​คนโสดยัง​ไม่ควรรีบร้อน​ตกลง​ปลงใจกับใคร ควรพิจารณา​ให้รอบคอบ​ว่า
ใช่คนที่ต้องการ​จริงๆ ​หรือไม่ คนมีคู่คิดอยากมีบ้านหรือปรับปรุง​ที่อยู่​อาศัย​ใหม่ สุขภาพ ​ 
ตาอักเสบ เคืองตา ระบบการย่อยไม่ดี เส้นยึดท�ำให้ปวดเมื่อย

ราศีพิจกิ [16 พฤศจกิายน - 15 ธนัวาคม]
ชาวราศีพิจิกคิ ดว างแผน​อ ยา กจะไปเที่ยวเกาะเที่ยวทะเล มีเกณฑ์​ของ 
การไปร่ว มงานบุญ​หรือไปนั่ งดูพระอาทิตย์​ขึ้น การงาน ผู้หลักผู้ใหญ่​จะให้ 

การสนับสนนุ​ช่วยเหลอื ​แม้ว่าช่วงนีง้านเยอะจนล้นมอื ท�ำงานหลายๆ อย่างในเวลาเดยีวกนั  
แต่กลับรู้สึก​สนุก​กับงานที่ได้รับมอบหมาย​ การเงิน คล่องดี มีพอให้ใช้จ่ายได้แบบสบายๆ 
แถมผู้หลักผู้ใหญ่​คอยให้การอุปถัมภ์​ ให้ระมัดระวัง​ของมีค่าจะแตกหักเสียหาย ความรัก  
คนโสดจะได้พบคนถูกใจจากการเดินทาง​ ค่อยๆ ดูใจศึกษากันไปก่อน ส่วนคนมีคู่จะชักชวน 
กันไปท่องเที่ยว​พักผ่อนส่งท้ายปี​ สุขภาพ ​ปวดเมื่อย​คอไหล่ ปวดขา

ราศีธน ู[16 ธันวาคม - 14 มกราคม]
ชาวราศธีน ูสิง่​ทีค่ดิและตัง้ใจจะส�ำเรจ็ด ี​เพราะมแีรงสนับสนนุ​จากคนรอบข้าง​ 
และจากความมุ่งมั่น​ของตนเอง เปลี่ยนมุมมอง​บ้างแล้วจะมองเห็นโอกาส​ 

มากขึ้น การงาน ​เป็น​ช่วงที่ต้องลุยให้เต็มที่ เพราะจะได้รับโอกาส​ที่ดี อาจจะรู้สึก​ท้อแต่ก็จะ
มีคนคอยช่วยเหลือสนับสนุน​ การเงิน เรื่อยๆ สบายๆ เป็น​ช่วงที่ดี อาจใช้จ่ายไปกับการซื้อ
ของถกูใจ​หรือซือ้​เป็น​ของขวญั​ของฝาก ความรกั​ คนโสด แม้จะมคีนพดูคยุด้วย แต่กย็งัอยาก 
ใช้ชีวิต​อิสระ​ ไม่อยากตกลงปลงใจกับใคร คนมีคู่ ยังห่วงใยกันดี แต่ไม่ค่อย​มีเวลาไปไหน 
มาไหนด้วยกัน สุขภาพ​ อาการคันศีรษะ​ ตาอักเสบ ผื่นแพ้ 

ราศีมงักร [15 มกราคม - 12 กมุภาพันธ์]
ชาวราศมีงักร​คดิวางแผน​อยากพาครอบครัว​ไปท่องเท่ียว​พกัผ่อน​ทางไกลหรือ
จัดเลี้ยง​ภายใน​ครอบครัว​ แต่ก็ยังหาข้อสรุป​ไม่ได้​ การงาน ​เป็น​ช่วงที่ต้องลุย

สะสางงานไปคนเดียว​ เหมือน​จะมีคนคอยช่วยเหลือแต่สุดท้าย​ต่างฝ่าย​ต่างยุ่งแก้ไข​ปัญหา​
ของตัวเอง การเงิน ค่อนข้าง​โดดเด่น​เพราะมีคนคอยช่วยเหลือสนับสนุน ​เดือนนี้รายได้ 
จะ​มาจากความสามารถ ​จากความคิดของตนเองล้วนๆ​ ความรัก คนโสดจะได้คนที่ีถูกใจ​ 
หรือมีความเข้าอก​เข้าใจ​กัน คนมีคู่ มีความสุข​ ถ้อยทีถ้อยอาศัยกัน สุขภาพ ​ความเครียด​ 
ความกังวลใจ​ อึดอัด​จุกเสียดแน่นท้อง เหน็บชา

ราศีกุมภ์ [13 กมุภาพนัธ์ - 15 มนีาคม]
ชาวราศีกุมภ์​มีเรื่อง​ให้คิดและต้อง​ตัดสินใจ​ จะเลือกในสิ่งที่รักหรือจะเคลียร์​ 
สิง่ทีค้่างคา​ใจในอดตี ​แต่ไม่ว่าอย่างไรกย็งัท�ำให้​รูส้กึ​อดึอดั​ใจอยู่ดี การงาน อยูใ่น
สภาวะ​ที่กดดัน อึดอัด​ใจ แต่ไม่สามารถ​บอกหรือระบายให้ใครฟังได้ อยู่​ในช่วง

เวลาของการตัดสนิใจ​จะทนไปก่อนหรือจะเลอืกทางออก​ให้กับตัวเอง​ การเงนิ ไม่ควรท�ำอะไร​
โดยใช้อารมณ์​เป็น​ใหญ่ ควรพจิารณา​ให้​ละเอยีด​รอบคอบ​ ความผดิพลาด​อาจท�ำให้เกิดปัญหา
ในตอนท้ายได้ ความรัก ​คนโสด ช่วงนี้​โลกเป็น​สีชมพู​ คนมีคู่ ให้ชักชวน​กันไปท�ำบุญ​หรือ 
ไปท่องเที่ยว​เติมความหวานบ้าง สุขภาพ ​ระบบหายใจ ​ภูมิแพ้ ปวดไหล่ ปวดเอว

ราศีมนี [16 มีนาคม - 12 เมษายน]
ชาวราศีมีนสิ่ง​ที่คิดหรือตั้งใจ​บางครั้ง​ถ้ามากไปมันก็จะเกินพอดี ค�ำพูดก ็
เช่นกันบางครั้ง​ก็ควรระมัดระวัง​เพราะ​อาจท�ำให้เกิดความเข้าใจ​ผิดกันได้ 

การงาน มีโปรเจคงาน​ที่ต้องรับผิดชอบ​ค่อนข้าง​มาก จนบางครั้ง​รู้สึกเหนื่อยล้า คิดหาทาง
แก้ไขไม่ถูก ควรหาเวลาว่างเพื่อไปพักผ่อนเพื่อเปลี่ยนบรรยากาศ ​แล้วจะพบทางแก้ไข​  
การเงิน ​มีเกณฑ์​ของการใช้จ่ายไปกับงานเลี้ยงสังสรรค์​หรือการเดินทาง​ การหยิบยืม​ควร 
มีเอกสาร​สัญญา​ ความรัก​ คนโสดจะได้พบคนถูกใจ​จากการแนะน�ำ คนมีคู่มีความเอาใจใส่
กันมากขึ้น สุขภาพ​ ปวดเมื่อย​ตามตัว ปวดเมื่อยขา

ราศีเมษ [13 เมษายน - 14 พฤษภาคม]
ชาวราศีเมษมีเรื่องบางอย่างอาจยังไม่ได้อย่างที่ตั้ง​ใจ​ ให้อดทนใจเย็นรอ 
สกัหน่อยเพราะจะมผีูใ้หญ่​มาช่วยเหลอื​ การงาน ควรพจิารณา​ให้รอบคอบ​

ก่อนตัดสินใจ อย่าเพิ่ง​ทิ้ง​โอกาสที่เข้ามาเพราะอารมณ์​ของตนเอง เดือนนี้ค่อนข้าง​จะมีเรื่อง
จกุจกิ​วุน่วายใจ การเงนิ ใช้จ่ายไปตามอารมณ์​หรอืหมดไปกบังานสงัสรรค์​รืน่เริง มเีกณฑ์​ของ 
การยื่นกู้หรือท�ำเอกสารสัญญา​ ความรัก ​คนโสดให้ระวัง​จะไปหลงชื่นชม​หรือตกหลุมรัก​ 
คนที่มีเจ้าของ คนมีคู่จะชักชวน​กันไปท่องเที่ยว​ต่างประเทศ​ สุขภาพ​ ตาอักเสบ​ ปวดหลัง  
จุกเสียด​แน่น ไม่ควรอั้นปัสสาวะ​เพราะอาจท�ำให้เป็น​กระเพาะ​ปัสสาวะ​อักเสบ​

ราศีพฤษก [15 พฤษภาคม - 14 มิถุนายน]
ชาวราศพีฤษก เจอของทีเ่กบ็ไว้นานท�ำให้หวนกลบั​ไปคดิถงึ​อดตี ช่วงน้ีมอีะไร
ต้องท�ำค่อนข้าง​มาก และมีโอกาส​ดีส�ำหรับสิ่งที่วางแผนไว้​ การงาน จะได้ 

ผู้หลักผู้ ใหญ่​คอยสนับสนุน​ มีเกณฑ์​ของการเดินทาง​เพราะงานหรือการ​ติดต่อ​ทางไกล  
เดือนนี้จะรู้สึก​สนุกสนานกับงานท่ีท�ำอยู่ การเงิน มีเรื่องให้คิดและตัดสินใจ ​อยากไปเที่ยว 
ก็อยาก จะเก็บออมก็กังวลใจ​ เงินที่รออยู่ให้ติดต่อ​สอบถามข่าวคราวดู​บ้าง ความรัก  
คนโสดให้ดูใจกันไปก่อน ไม่ต้องรีบร้อน​ค่อยเป็นค่อยไป​ คนมีคู่ชักชวน​กันไปดูหนังฟังเพลง
เติมความหวาน​นอกบ้านก็ดีนะ สุขภาพ​ วิตกกังวล ระบบการย่อยอาหาร ปวดเมื่อยขา

ราศีเมถุน [15 มิถุนายน - 15 กรกฎาคม]
ชาวราศี เมถุนเป็นเดือนของความมี เสน่ห์ ​ แต่ก็อาจท�ำให้รู้สึก​อึดอัด​ใจ  
เพราะ​ความสามารถ​จึงท�ำให้มีแต่คนอยากเข้าหา การงาน อะไรๆ ก็ไม่ทันใจ 

ไม่ทันความคิด จะเกิดไอเดีย​ใหม่ๆ ที่สร้าง​รายได้​ในอนาคต​ ควรรอบคอบ​กับเรื่อง​เอกสาร​ 
การเงิน มีเกณฑ์​ของการใช้จ่ายไปกับยวดยาน​พาหนะ​ ปรับเปลี่ยนยางหรือช่วงล่างเพื่อให้
พร้อมส�ำหรับ​เดินทาง​ไกล อย่าใช้จ่ายจนเกินตัวเพราะรายได้​อาจมีความล่าช้า​ ความรัก ​ 
คนโสดมีเกณฑ์​ของการพบคนที่ถูกใจ​จากการเดินทาง​/พบโดยบังเอิญ​ คนมีคู่ชักชวน​ 
กันไปไหว้พระท�ำบุญ​พักผ่อนกายใจจะดี​ สุขภาพ ​ปวดหัว ปวดไหล่ ไมเกรน 

ราศีกรกฎ [16 กรกฎาคม - 16 สิงหาคม]
ชาวราศีกรกฎ​เดือนนี้ไม่ควรใจร้อนหรือรีบเร่งท�ำอะไรเกินไป อดใจรอสักนิด
แล้วจะดี อยากเริ่มต้นท�ำอะไรด้วยตัวเอง​ก็จะมีโอกาส​ได้ลงมือท�ำ การงาน  

จะได้ผู้หลักผู้ใหญ่​คอยสนับสนุน​ แต่ก็มีงานที่ต้องตัดสินใจ​ว่าจะเริ่มหรือต้องเลือกอย่าง​ใด
อย่างหนึ่ง การเงิน ว่าจะไม่ให้สุดท้าย​ก็ใจอ่อนทุกที ส่วนใหญ่ใช้จ่ายไปกับการท่องเที่ยว ​ 
และช่วงนี้สามารถวางแผนทางการเงินได้ดี ความรัก คนโสด คนที่คุยอยู่ก็ยังไม่ใช่และยัง
ไม่โดนใจสักที คนมีคู่แอบกังวลใจ ​มีอะไรไม่เข้าใจกัน​ควรพูดคุยหันหน้าปรับความเข้าใจ​กัน 
สุขภาพ​ คออักเสบ ​เจ็บคอ เคืองตา ปวดเมื่อยร่างกาย

ราศีสิงห์ [17 สิงหาคม - 16 กันยายน]
ชาวราศี​สิง​ห์ช่วงเดือนนี้มีไอเดียใหม่ๆ เข้ามาตลอด แต่ก็ยังไม่กล้าจะไปพูด
ไปเอ่ยกับใคร จะท�ำอะไรใน​ช่วงนี้ถือว่าเป็นโอกาส​ที่ดีมากช่วงหนึ่ง มีเกณฑ์​ 

เดินทาง​ไปต่างประเทศ​ การงาน​ เป็น​ช่วงที่รู้สึก​ไม่อยากท�ำอะไร อยากพักผ่อน​ สิ่ง​ที่คิด 
หรือรอคอยจะได้สมใจ การเงิน ​เป็น​ช่วงที่อยากเก็บออมเงิน ยังไม่อยากใช้จ่ายอะไรใน 
ตอนนี้​ การติดต่อเจรจา​จะส�ำเร็จดี ​ต้องกล้าพูดกล้าคุยสักนิด แต่ก็จะมีเงื่อนไข​ ความรัก ​ 
คนโสดมีคนคอยเอาอกเอาใจ มีเสน่ห์​ทั้งเพศตรงข้าม​และเพศเดียวกัน​ คนมีคู่ที่รอบุตร 
มีเกณฑ์​จะได้รับข่าวดี คนรักเอาใจใส่ สุขภาพ ​วิงเวียน​ศีรษะ​ จุกเสียด​แน่นท้อง 

ราศีกันย์ [17 กันยายน - 16 ตุลาคม]
ชาวราศีกันย์อย่ากดดันตัวเอง ค่อยๆ คิดค่อยๆ ท�ำ แต่ต้องลุยด้วยตนเอง  
เปิดใจยอมรับ​สิ่งใหม่ๆ สิ่งที่คิดหรือตั้งใจ​จะส�ำเร็จ​ด้วยดี การงาน มีเกณฑ์​ 
ของการเดินทาง​หรอืได้ตดิต่อ​กบัลูกค้าทางไกล จะได้รบัโอกาสใหม่ ได้รับผิดชอบ​ 

งานที่ีต้อง​ใช้ความสามารถ​เฉพาะ​บุคคล​ การเงิน ระมัดระวัง​การใช้จ่าย อย่าช้อป​เพลิน  
เพราะรายได้ยังมีเข้ามาไม่มาก จะซื้ออะไร​พิจารณา​ให้ละเอียดก่อน ​เพราะอาจได้ของที ่
ไม่ตรงกับใจ​เท่าไหร่ ความรัก ​คนโสด มีคนเข้ามาให้เลือกมากกว่า​หนึ่งคน คนมีคู่ชักชวน​ 
กันไปเที่ยวทางไกลหรือไปต่างประเทศ​ สุขภาพ ​ปวดเมื่อย​ตามเนื้อตัว วิงเวียน​ศีรษะ​
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