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Special Interview
นายกติตกิร ตนัเปาว ์
รองผูว้า่การ (วศิวกรรมและก่อสรา้ง) รฟม. 
ภาพรวมความกา้วหน้าของโครงการรถไฟฟา้สายตา่ง ๆ 

Eating Out 

3 รา้น 3 สไตล ์เดินทางสะดวกสบาย
ด้วยรถไฟฟา้ MRT สายสม่ีวง
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ร้านกาแฟ Café Amazon ร้านกาแฟ Doi Tung ร้านกาแฟ Café 
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อ่านนิตยสาร 
Life & Metro 
ออนไลน์ได้ที่

หรอือ่านผ่าน Mobile App 

วารสารฉบบันีพิ้มพ์ด้วยหมกึถัว่เหลอืง เพ่ือสขุภาวะทีด่ต่ีอผู้อ่านและเป็นมติรกบัสิง่แวดล้อม
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Editor’s Talk
สวัสดีปีใหม่ 2565 ขอกราบอาราธนาคุณพระศรีรัตนตรัยและสิ่งศักดิ์สิทธิ์ทั้งหลายในสากลโลก ได้โปรด 

ดลบนัดาลให้คณุผู้อ่านและครอบครวั ประสบแต่ความสุข ความเจรญิ มีสขุภาพร่างกายทีแ่ข็งแรง และสมัฤทธิผ์ล
ในสิง่อันพงึปรารถนาทกุประการนะคะ

ปีเก่าผ่านไป ปีใหม่ก็ก้าวเข้ามา สิ่งไม่ดีในปีเก่าก็ปล่อยทิ้งไป เหลือไว้เพียงประสบการณ์ ส่วนปีใหม่ที่มาถึงนี้  
กต็ัง้เป้าหมายใหม่ วางแผนชวีติใหม่ ด�ำเนินชวีติอย่างมสีต ิ ใช้เวลาทุกวินาทอีย่างมีค่า เพราะเราไม่รูเ้ลยว่าวันสุดท้าย
จะมาถงึเมือ่ไหร่... 

Life & Metro ฉบบันี ้เปิดประเดิมต้นปีกบับทสัมภาษณ์พเิศษ นายกติตกิร ตนัเปาว์ รองผู้ว่าการ (วศิวกรรมและ
ก่อสร้าง) การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย (รฟม.) ถงึภาพรวมความก้าวหน้าการก่อสร้างของโครงการ
รถไฟฟ้า สายสีส้ม ช่วงศนูย์วัฒนธรรมแห่งประเทศไทย - มีนบุร ี (สุวินทวงศ์) สายสชีมพู (ช่วงแคราย - มีนบรุ)ี และ 
สายสเีหลอืง (ช่วงลาดพร้าว - ส�ำโรง) ในปี 2564 ทีผ่่านมา เพือ่เป็นอกีหนึง่ทางเลอืกในการเดนิทางทีส่ะดวกสบาย
ส�ำหรับชวีติคนเมอืง และยกระดบัคุณภาพชวีติให้ดขีึน้

ส�ำหรับคอลมัน์ Eating Out ฉบับนี ้ยงัอยูใ่นช่วงเทศกาลเฉลิมฉลอง พบปะสงัสรรค์ เราจงึคัดสรร 3 ร้าน 3 สไตล์ 
ทีเ่ดินทางง่าย ๆ ด้วยรถไฟฟ้า MRT สายสีม่วง มาแนะน�ำกนั รบัรองว่าไม่ผดิหวัง

อิ่มท้องแล้ว ก็อย่าลืมเรื่องสุขภาพกันด้วยนะคะ คอลัมน์ Health ฉบับนี้ เรามี 10 เรื่องเข้าใจผิดเก่ียวกับ 
โรคเบาหวาน ทีคุ่ณอาจยงัไม่รูม้าฝากกันค่ะ อย่าลืมว่าการเลือกรบัประทานอาหารท่ีดแีละมีประโยชน์ ครบ 5 หมู่ และ
การออกก�ำลงักายอย่างสม�ำ่เสมอ ยังคงเป็นเกราะป้องกนัสุขภาพร่างกายของเราไม่ให้เสือ่มก่อนวัยได้นะคะ

ความไม่มโีรคเป็นลาภอนัประเสรฐิ... แล้วพบกนัใหม่ฉบับหน้าค่ะ

						       	     กองบรรณาธิการ

ปีที่ 5 ฉบับที่ 57 มกราคม 2565
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MRTA News

รฟม. เข้าร่วมกิจกรรมจิตอาสา “รู้รักสามัคคี 
รักษ์สิ่งแวดล้อม พัฒนาคุณภาพชีวิต”

เมื่อวันที่ 20 ธันวาคม 2564 นายถนอม รัตนเศรษฐ  
ผู้ช่วยผู้ว่าการ รฟม. เป็นผู้แทน รฟม. เข้าร่วมกิจกรรมจิต
อาสา “รู้รักสามัคคี รักษ์สิ่งแวดล้อม พัฒนาคุณภาพชีวิต” 
เนื่องในวันคล้ายวันพระบรมราชสมภพ พระบาทสมเด็จ
พระบรมชนกาธิ เบศร มหาภูมิพลอดุลยเดชมหาราช  
บรมนาถบพิตร ณ ห้องประชุม ชั้น 3 อาคารสโมสรและ 
หอประชุมกระทรวงคมนาคม โดยมีนายศักดิ์สยาม ชิดชอบ 
รัฐมนตรีว่าการกระทรวงคมนาคม เป็นประธานในพิธี 
กิจกรรมดังกล่าวกระทรวงคมนาคมจัดข้ึนเพื่อจัดทำ�ถุงของขวัญ “ส่งกำ�ลังใจจากคมนาคม” มอบให้แก่ชุมชนและครัวเรือนในเขต
ป้อมปราบศัตรูพ่าย กรุงเทพมหานคร ซึ่งตั้งอยู่ใกล้ที่ทำ�การกระทรวงคมนาคม จำ�นวน 300 ชุด โดย รฟม. ได้มอบนํ้าดื่ม จำ�นวน 1,000 ขวด 
และเจลแอลกอฮอล์ จำ�นวน 500 ชิ้น เพื่อบรรจุในถุงของขวัญดังกล่าว
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MRTA News

รฟม. ร่วมเฝ้าทูลละอองธุลีพระบาทรับเสด็จฯ ในพิธีวางศิลาฤกษ ์
แท่นฐานพระบรมราชานุสาวรีย์ พระบาทสมเด็จพระบรมชนกาธิเบศร 
มหาภูมิพลอดุลยเดชมหาราช บรมนาถบพิตร

เมื่อวันที่ 5 ธันวาคม 2564 นางสาวสิริธิดา ธรรมกุล รองผู้ว่าการ (บริหาร) 
การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย (รฟม.) เป็นผู้แทน รฟม. ร่วมเฝ้า 
ทูลละอองธุลีพระบาทรับเสด็จพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว และสมเด็จพระนางเจ้าฯ 
พระบรมราชินี ในการเสด็จพระราชดำ�เนินไปทรงประกอบพิธีวางศิลาฤกษ์ 
แทน่ฐานพระบรมราชานสุาวรยี ์พระบาทสมเดจ็พระบรมชนกาธเิบศร มหาภมูพิล
อดลุยเดชมหาราช บรมนาถบพติร และรว่มพระราชพธิปีลกูตน้ไม ้(ตน้สมอพเิภก) 
ณ อุทยานเฉลิมพระเกียรติ พระบาทสมเด็จพระบรมชนกาธิเบศร มหาภูมิพล
อดุลยเดชมหาราช บรมนาถบพิตร เขตดุสิต กรุงเทพมหานคร

รฟม. ได้รับประกาศเกียรติคุณ Sustainability 
Disclosure Recognition ในงานประกาศผล 
Sustainability Disclosure Award ประจำ�ปี 2564

เมื่อวันที่ 17 ธันวาคม 2564 นายถนอม รัตนเศรษฐ  
ผู้ช่วยผูว้า่การ รฟม. เปน็ผู้แทน รฟม. รบัมอบประกาศเกยีรตคิณุ 
Sustainability Disclosure Recognition ในงานประกาศผล 
Sustainability Disclosure Award ประจำ�ปี 2564 จัดโดย
สถาบันไทยพัฒน์ ณ หอศิลปวัฒนธรรมแห่งกรุงเทพมหานคร 

การมอบรางวัลดังกล่าว สถาบันไทยพัฒน์จัดขึ้นเพื่อส่งเสริม 
ให้บริษัทจดทะเบียนและองค์กรธุรกิจท่ีเป็นสมาชิกของ 
Sustainability Disclosure Community ได้ตระหนักและ 
ใหค้วามสำ�คญักบัการเผยแพรข้่อมลูการดำ�เนนิงาน ซึง่ครอบคลุม
ทั้งการดำ�เนินงานด้านเศรษฐกิจ สังคม สิ่งแวดล้อม หรือประเด็น
ด้าน ESG (Environmental, Social and Governance)  
นอกเหนือจากข้อมูลทางการเงิน ซ่ึงแสดงถึงความยั่งยืนของ
ธุรกิจ อันจะเป็นประโยชน์ต่อกลุ่มผู้มีส่วนได้เสียของกิจการ และ 
การตอบสนองต่อเป้าหมายการพัฒนาท่ีย่ังยืน (SDGs) เป้าหมายท่ี 

12.6 ร่วมกัน 
โดยได้ทำ�การประเมินสถานะการเปิดเผยข้อมูลขององค์กรสมาชิกเพื่อมอบรางวัลการเปิดเผย
ข้อมูลความยั่งยืนประจำ�ปี ในปีนี้มีองค์กรที่ได้รับรางวัลเกียรติคุณ Sustainability Disclosure 
Award 40 แห่ง ประกาศเกียรติคุณ Sustainability Disclosure Recognition 45 แห่ง  
และกิตติกรรมประกาศ Sustainability Disclosure Acknowledgement 20 แห่ง รวมทั้งสิ้น 
105 รางวัล

ทัง้นี ้รายงานความยัง่ยนืของ รฟม. ไดรั้บรางวลัจากงาน Sustainability Disclosure Award 
อย่างต่อเนื่องเป็นปีที่ 3 จากการจัดงานดังกล่าว ซึ่งเป็นรางวัลที่สร้างขวัญกำ�ลังใจให้แก่องค์กร 
ที่ดำ�เนินการเปิดเผยข้อมูลความยั่งยืนต่อสาธารณะและผู้มีส่วนได้ส่วนเสียที่เกี่ยวข้อง
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รฟม. จะใช้วธิสีุม่จบัรางวลั และประกาศรายชือ่ผูโ้ชคดท้ัีงหมดในฉบบัถดัไป
*ค�ำตัดสินของคณะกรรมการถือเป็นที่สิ้นสุด
**พนักงาน รฟม. ไม่มีสิทธิ์ร่วมกิจกรรม

ส่งค�ำตอบ พร้อมชื่อ - ที่อยู่ และขอความอนุเคราะห์ตอบแบบสอบถามความพึงพอใจ
นิตยสาร Life & Metro ผ่านทาง QR Code ได้ตั้งแต่วันนี้ - 24 มกราคม 2565

โครงสร้างของสถานีบางไผ่และสถานีบางขุนนนท์ ถูกก่อสร้างให ้
มีความพิเศษ เพื่อให้สอดคล้องกับประเพณีชักพระวัดนางชีอย่างไร

ออกแบบโครงสร้างสถานีทั้ง 2 แห่ง ให้มีสะพานเหล็กอยู่เหนือ 
ทางวิ่งรถไฟฟ้า พร้อมทั้งจัดท�ำ “กระเช้าพระธาตุ” และ “ระบบชักรอก”  
ส�ำหรับอัญเชิญพระบรมสารีริกธาตุผ่านสถานี

ขอเชญิคณุผูอ่้านทกุท่านร่วมสนุกตอบค�ำถาม 
ลุ้นรบัของรางวลัสดุพเิศษ “ชดุปฏทินิปีใหม่ 2565 
ของ รฟม.” จ�ำนวน 5 รางวลั

ประจ�ำเดือนมกราคม 2565

ยินดีกับผู้ท่ีได้รับรางวัล
 
“แก้วน�ำ้สแตนเลส 2 ช้ัน ลายรถไฟฟ้า MRT” จ�ำนวน 5 รางวลั

1. คุณอูดา สาแหละ	 4. คุณนันทวัน ศิริเจริญวัฒน์

2. คุณอรพิน แซ่ก๊วย	 5. คุณวรลักษณ์ สีหปัญญา

3. คุณสถาพร รวีรุ่งพิสิฐ

รถไฟฟ้าโมโนเรลสายสีชมพู สามารถท�ำความเร็วได้
สูงสุดที่เท่าไร

รฟม. เปิดภาพการทดสอบการเดินรถ “MRT PINK LINE” ชวนคนไทย
ร่วมยลโฉม รถไฟฟ้าโมโนเรลสายสีชมพู ช่วงแคราย - มีนบุรี

การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย (รฟม.) เปิดภาพการทดสอบ 
การเดนิรถไฟฟา้โมโนเรลสายสชีมพ ูหลงัจากทีก่อ่นหนา้นีไ้ด้เปิดทดสอบการเดินรถ
ของรถไฟฟ้าโมโนเรลสายสีเหลืองไปเรียบร้อยแล้ว 

เมื่อวันที่ 9 ธันวาคม 2564 รถไฟฟ้าโมโนเรลสายสีชมพู ช่วงแคราย - มีนบุรี  
ได้เริ่มทดสอบการเดินรถเพื่อตรวจสอบความเข้ากันได้ของโครงสร้างงานโยธากับ 

ขบวนรถไฟฟ้าและระบบจ่ายไฟฟ้า โดยใช้ความเร็ว
ในการทดสอบไม่เกิน 25 กิโลเมตรต่อชั่วโมง ทั้งนี้ 
รถไฟฟ้าโมโนเรลสายสีชมพูสามารถทำ�ความเร็วได้
สูงสุดที่ 80 กิโลเมตรต่อชั่วโมง 

สำ�หรับเส้นทางในการทดสอบการเดินรถ เร่ิมต้นจาก 
ศูนย์ซ่อมบำ�รุง (Depot) ผ่านไปยังสถานีมีนบุรี (PK30) 
ผ่านสถานีตลาดมีนบุรี (PK29) สถานีเศรษบุตรบำ�เพ็ญ 

(PK28) และสถานีบางชัน (PK27) รวมระยะทางประมาณ 4.45 กิโลเมตร  
โดยจะดำ�เนินการทดสอบอย่างต่อเนื่อง ตั้งแต่วันที่ 9 ธันวาคม 2564 เพื่อตรวจสอบและสร้างความมั่นใจในการเดินรถและการดำ�เนินงาน
โครงการมีความปลอดภัยและเกิดประโยชน์สูงสุดต่อประชาชน 

โดยในการทดสอบครั้งน้ีใช้ขบวนรถโมโนเรลท่ีจะให้บริการจริงเช่นเดียวกับการทดสอบรถไฟฟ้าโมโนเรลสายสีเหลือง ซึ่งยังคง 
รูปลักษณ์ที่มีความทันสมัย ภายนอกรถเป็นสีขาวตัดกับชมพูมีสีสันสดใสสะอาดตา ภายในห้องโดยสารมีความกว้างขวาง ช่วยให้ผู้โดยสาร 
เดินทางได้อย่างสะดวกสบาย ไม่อึดอัด และมีทัศนวิสัยที่ชัดเจนด้วยขนาดของกระจกที่กว้าง ในส่วนของตัวรถมีขนาดกว้าง 3.16 เมตร นํ้าหนัก 
14,500 - 15,000 กิโลกรัมต่อตู้ โดยใน 1 ขบวน ประกอบด้วยตู้โดยสารจำ�นวน 4 ตู้ รองรับผู้โดยสารได้ 17,000 คนต่อชั่วโมงต่อทิศทาง และ
ยังสามารถเพิ่มตู้โดยสารได้สูงสุด 7 ตู้ต่อขบวน ซึ่งจะทำ�ให้รองรับผู้โดยสารได้มากถึง 28,000 คนต่อขบวนต่อทิศทาง 

ปัจจุบัน รถไฟฟ้าโมโนเรลสายสีชมพู ช่วงแคราย - มีนบุรี เดินทางมาถึงประเทศไทยแล้ว 13 ขบวน และคาดว่าขบวนรถจะเข้ามาครบถ้วน 
ทั้ง 42 ขบวน ในช่วงประมาณกลางปี 2565 โดยภายหลังจากน้ี โครงการรถไฟฟ้าสายสีชมพูฯ ก็จะยังคงทดสอบการเดินรถอย่างต่อเนื่อง 
เพื่อให้มีความพร้อมเมื่อเปิดให้บริการ ซึ่งคาดว่าน่าจะสามารถให้บริการประชาชนได้ในช่วงไตรมาสที่ 3 ของปี 2565

ประกาศรายชื่อผู้โชคดี MRTA QUIZ 
นติยสาร Life & Metro ฉบบัเดอืนธนัวาคม 2564
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Special Interview

89.51% แต่ด้วยสถานการณ์โควิด-19 ตอนนี้ที่ยังไม่จบ ทางโครงการก็มี 
การปรับแผนให้รองรับสถานการณ์ต่าง ๆ เมื่อเกิดความล่าช้าก็จะ 
มกีารเร่งรดัแผนงานขึน้มา ตอนนีก้เ็ร่งรดัแผนงานขึน้มาได้ในระดบัหนึง่แล้ว 

แมว้า่ในปทีีผ่า่นมา ประเทศไทยยงัคงเผชญิหนา้กบัสถานการณก์ารแพรร่ะบาดของเชือ้ไวรสั COVID–19 ทีท่�ำให้ธรุกิจ
ทั้งทางภาครัฐและเอกชนต้องสะดุดหยุดชะงักไปบ้าง แต่ในการพัฒนาด้านการคมนาคมของ รฟม. ก็ยังคงด�ำเนินการ
อย่างต่อเน่ืองไม่หยุดยั้ง เพ่ือพัฒนาเส้นทางรถไฟฟา้ให้ครอบคลุมทั่วทุกพ้ืนที่ในเขตกรุงเทพมหานครและปริมณฑล  
เพ่ือเป็นอีกทางเลือกในการเดินทางที่สะดวกสบายให้กับประชาชนคนไทย และยกระดับคุณภาพชีวิตให้ดีขึ้น  

รฟม. สานต่อโครงการรถไฟฟา้
ส้ม ชมพู เหลือง
ยกระดับการเดินทาง เพ่ือขับเคลื่อนความสุขของคนเมือง 

Life & Metro ฉบับนี้จึงขอพาทุกคนมาพูดคุยกับ นายกิตติกร  
ตันเปาว์ รองผู้ว่าการ (วิศวกรรมและก่อสร้าง) การรถไฟฟ้าขนส่ง
มวลชนแห่งประเทศไทย (รฟม.) และในฐานะผู้อ�ำนวยการโครงการ 
ถึงภาพรวมความส�ำเร็จในการด�ำเนินงานและแผนพัฒนาล�ำดับต่อไป
ในอนาคตที่ก�ำลังจะเกิดขึ้นของ รฟม. 

 สรุปภาพรวมความก้าวหน้าโครงการรถไฟฟา้ 
สายต่าง ๆ ในเขตกรุงเทพมหานครและปริมณฑล  
ในปี พ.ศ. 2564 ที่ผ่านมา

“ในปีทีผ่่านมา โครงการรถไฟฟ้าทีก่�ำลงัก่อสร้างของ รฟม. มี 3 เส้นทาง 
ในปัจจุบัน ทัง้สายสส้ีมฝ่ังตะวนัออก ซึง่ในเดอืนพฤศจกิายน มคีวามคบืหน้า 
ไป 88.46% มีความคืบหน้าไปตามแผนงาน อีกสองโครงการ ได้แก่ 
สายสีชมพูและสายสีเหลือง ซึ่งทั้งสองสายก็มีความคืบหน้า 84.45% และ 
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นายกิตติกร ตันเปาว์ 
รองผู้ว่าการ (วิศวกรรมและก่อสร้าง) 

การรถไฟฟา้ขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย (รฟม.) 
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นอกจากนัน้กม็โีครงการทีอ่ยูร่ะหว่างการคดัเลอืกผูร้บัจ้าง ยกตวัอย่าง 
สายสม่ีวง ช่วงต่อจากเตาปนูไปราษฎร์บรูณะ โครงการนีปั้จจบุนัอยูร่ะหว่าง
ประกวดราคา ซึ่ง รฟม. ได้มีการประกาศขายเอกสารประกวดราคาไป
จนถึงวันที่ 24 ธันวาคมน้ี และมีก�ำหนดท่ีจะรับซองยื่นเสนอราคาของ 
ผู้เข้าประกวดราคาในวันที่ 27 มกราคม 2565 ช่วงต้นปีก็จะมีการประเมิน
ข้อเสนอของผูเ้ข้าร่วมประกวดราคา คาดว่าจะได้ผู้รบัจ้างและเริม่งานได้ใน
ช่วงกลางปี 2565”  

“ในส่วนของกรุงเทพฯ เรามีแผนแม่บทท่ีเป็น M Map ซึ่งออกแบบ
โดยหน่วยงานในกระทรวงคมนาคม ซ่ึงเป็นการบูรณาการการเชื่อมโยง
การเดินทางของประชาชน ทั้งในส่วนของรถไฟฟ้าด้วยกันและระบบอื่น ๆ 
หลัก ๆ ก็มี รฟม. และการรถไฟแห่งประเทศไทย ในส่วนนี้เมื่อมีการ 
เชื่อมต่อกัน จะช่วยส่งเสริมให้โครงข่ายมีความครอบคลุมและสมบูรณ์ 
มากย่ิงขึน้ ขณะเดยีวกนักย็งัมกีารเชือ่มต่อกบัระบบอ่ืน ๆ  เช่น ท่าเรอื ระบบ
รถโดยสารอื่น ๆ เช่น ขสมก. ด้วย เม่ือโครงข่ายมีความสมบูรณ์มากขึ้น 
ระบบน่าจะท�ำให้ประชาชนเปลีย่นโหมดการพจิารณาการใช้งานด้านอืน่ ๆ   
มาใช้งานการขนส่งในระบบขนส่งมวลชนได้มากขึ้น ในขณะเดียวกัน 
ในภาครัฐก็ต้องมีการทบทวนนโยบายในเรื่องค่าโดยสารและระบบตั๋วร่วม 
ให้มีความสะดวกมากยิ่งขึ้น เชื่อว่าในการด�ำเนินการอันนี้จะท�ำให้ 
ระบบขนส่งมวลชนมีประโยชน์มากยิ่งขึ้นกับประชาชน” 

	  โครงการรถไฟฟา้เสน้ทางตา่ง ๆ  ในกรงุเทพมหานคร 
และปริมณฑลนั้น มีความครอบคลุมส�ำเร็จตามแผน 
ที่วางไว้ในระดับไหนแล้ว

“ตามแผนแม่บท M Map ในขั้นแรกของเราด�ำเนินการแล้ว แต่ยัง
ไม่ส�ำเร็จทั้งหมด พัฒนาได้ประมาณ 70 - 80 เปอร์เซ็นต์ ส่วนต่อขยาย 
ที่เหลืออยู่ น่าจะขึ้นอยู่กับพร้อมที่จะด�ำเนินการเพิ่มเติมได้อย่างไร เช่น 
สายสีน�้ำเงินที่ตอนนี้จะสิ้นสุดตรงบริเวณเดอะมอลล์ บางแค จริง ๆ รฟม. 
มีแผนพัฒนาต่อไปถึงพุทธมณฑลสาย 4 ตรงนั้นยังอยู่ในแผนเดิม แต่อยู่ใน
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ระหว่างการรอ ยังไม่ได้ด�ำเนินการ ซึ่งเข้าใจว่านโยบายยังคงรอดูความนิ่ง 
ของจ�ำนวนผู้โดยสารและความคุ้มค่าในการลงทุนท่ีจะต่อขยายออกไป 
ในขณะเดียวกัน สายสีเขียวด้านใต้ ก็จะมีการต่อขยายไปยังบางปู ตรงนี้ก็
รอความชัดเจนเกีย่วกบัการเดนิรถของทางกรงุเทพมหานครทางสมัปทาน 
เพราะเราโอนให้กรุงเทพมหานครไปแล้ว ส่วนเส้นทางสีเขียวเหนือก็จะมี
เส้นทางต่อขยายเพิ่มเติมจากคูคตไปล�ำลูกกาคลองสี่ มีส่วนที่ต้องพัฒนา 
ต่อไปอกี อันนีค้อื M Map เดมิทีว่างไว้ แต่ในปัจจบุนั ได้ทราบว่าทางกระทรวง
คมนาคมได้ร่วมกบัส�ำนกังานนโยบายและแผนการขนส่งและจราจร (สนข.)  
โดยได้รับความร่วมมือจากองค์กรระหว่างประเทศของญี่ปุ่น (Jica) เข้ามา 
ร่วมในการศึกษาแผน M Map ซึ่งก็จะมีการเพิ่มเติมเส้นทางเข้าไป  
เส้นทางไหนที่ยังสามารถเชื่อมต่อเพิ่มเติมได้ก็คงจะสรุปออกมาแล้ว 
ก็น�ำเสนอ พ.ร.บ. ออกมา เพราะฉะนั้น ถ้าเกิดมีแผนโครงข่ายระบบใหม่
ออกมาก็ต้องมาพิจารณาดูระบบเดิม จัดสัดส่วนใหม่ มีการศึกษาเพิ่มขึ้น” 
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โครงการรถไฟฟ้าท่ีอยู่ระหว่างก่อสร้างใกล ้
จะแล้วเสร็จ เตรียมเปิดให้บริการเร็ว ๆ นี้ 

1. สายสีชมพู ช่วงแคราย - มีนบุรี (เริ่มก่อสร้างในปี 2561) 
ก�ำหนดเปิดให้บริการ ไตรมาศ 3 ปี 2565 และเปิดบริการ 
เต็มรูปแบบภายในปี 2566 ปัจจุบันมีความก้าวหน้าด้านงาน
ก่อสร้างโยธา 84.45% ด้านงานระบบรถไฟฟ้า 80.62% 

2. สายสีเหลือง ช่วงลาดพร้าว - ส�ำโรง (เริ่มก่อสร้างในปี 
2561) ก�ำหนดเปิดให้บรกิาร ไตรมาส 3 ปี 2565 และเปิดบริการ
เต็มรูปแบบภายในปี 2566 ปัจจุบันมีความก้าวหน้าด้านงาน
ก่อสร้างโยธา 89.51% ด้านงานระบบรถไฟฟ้า 84.91% 

3. สายสีส้ม ช่วงศูนย์วัฒนธรรมแห่งประเทศไทย - มีนบุรี  
(สุวนิทวงศ์) (เริม่ก่อสร้างในปี 2560) ก�ำหนดเปิดให้บริการภายใน
ปี 2568 ปัจจบุนัมคีวามก้าวหน้าด้านงานก่อสร้างโยธา 88.46% 
ด้านงานระบบรถไฟฟ้าปัจจุบันอยู ่ระหว่างการด�ำเนินงาน 
คัดเลือกเอกชนฯ เพื่อด�ำเนินงานก่อสร้างส่วนตะวันตกและ 
ติดตั้งงานระบบรถไฟฟ้าและเดินรถตลอดทั้งเส้นทาง 

Special Interview
 ทาง รฟม. มีการพิจารณาเลือกใช้ระบบรถไฟฟา้ 

รางเดี่ยวโมโนเรล หรือ ระบบ Heavy Rail ให้บริการ
ประชาชนในแต่ละเส้นทางอย่างไร

“ขึ้นอยู่ตามผลการศึกษา ดูว่าผู้โดยสารมีปริมาณมากน้อยแค่ไหน
ในเส้นทางนั้น แนวโน้มในการเติบโตของพื้นที่ในเส้นทางน้ันเป็นอย่างไร 
การขยายตัวของประชากรในอนาคต ส่ิงเหล่านี้จะอยู่ในโครงการศึกษา 
ประกอบกับความคุ้มค่าในการลงทุน น�ำมาพิจารณาเลือกว่าจะใช้ระบบ
อะไรลงไป หากแนวเส้นทางน้ันมีผู้โดยสารไม่เยอะมาก ไปลงทุนเป็น 
Heavy Rail System ต้องลงทุนสูง จะเกินความดึงดูดในการลงทุน  
เพราะในอนาคตเราก็จะปรับไปเป็นการให้สัมปทาน PPP Net Cost  
(รัฐบาลและเอกชนมีการร่วมทุนกัน) ถ้าผลจากการศึกษา ผลตอบแทน
ไม่จูงใจ เอกชนก็ไม่อยากมาลงทุน ยกเว้นว่ารัฐบาลจะเปลี่ยนนโยบาย
ว่ารัฐลงทุนเองเป็นหลัก และดูว่าแนวเส้นทางถูกออกแบบไว้ให้สายไหน
เป็นสายหลัก สายไหนเป็น Feeder ดูจากปัญหาลักษณะของพื้นท่ีด้วย  
อย่างเส้นลาดพร้าว หลายคนถาม ท�ำไมไม่เอา Heavy Rail ไปลง  
ขนาดโมโนแรลยงัแน่นมากเลย แล้วตรงกลางถนนมท่ีอประปาขนาดใหญ่มาก  
เราไม่สามารถไปแทรกพื้นท่ีได้เลย ในหลาย ๆ ถนนพื้นท่ีใต้ดินมีการ
จบัจองพืน้ทีก่นั สายนัน้สายนี ้ท่อระบายน�ำ้ ท่อประปา พืน้ท่ีถนนกไ็ม่กว้าง  
หากเลี่ยงได้ปกติทาง รฟม. ก็จะเลือกถนนที่ค่อนข้างกว้างอยู่แล้ว”  
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Go Green
TEXT: Oam-Am 

ชานอ้อย…ขยะโรงงานน�้ำตาล 
สู่ ‘Smart Products’ นวตักรรมสร้างถนน 

ชานอ้อย เศษเหลือของลำ�ต้นอ้อยมีลักษณะเป็นเส้นใยที่หีบเอานํ้าอ้อยหรือนํ้าตาลออกจาก 
ท่อนอ้อยแล้ว เป็นวัสดุเศษเหลือการเกษตรจากโรงงานอุตสาหกรรมผลิตน้ําตาล ในแต่ละปีจะมี 
ชานอ้อยเหลอืจากกระบวนการผลิตเปน็จำ�นวนมาก และยงัสามารถนำ�ไปสร้างประโยชน์ตา่ง ๆ  เชน่ 
ใช้เป็นเช้ือเพลิงสำ�หรับผลิตไฟฟ้า ใช้ผลิตวัสดุก่อสร้างผสมกับสารยึดติด ไม้อัดผิวเส้นใย แผ่นกันความร้อน  
บรรจุภัณฑ์อาหาร ใช้เป็นอาหารสัตว์ ถ่านชีวภาพ (Biochar) ใช้ทำ�ปุ๋ยหมัก ใช้เป็นวัตถุคลุมดิน เพื่อรักษาความชื้นของดิน และป้องกันวัชพืช

ลา่สดุ ประเทศจนีไดน้ำ�ชานออ้ยมาใชท้ำ�ถนนดว้ย โดยทมีนกัวจิยัของ Guangxi Transportation Science and 
Technology Group ประสบความสำ�เร็จในการพัฒนานวัตกรรมเส้นใยชานอ้อย (Bagasse Fiber) สำ�หรับใช้เป็น
วัสดุก่อสร้างพื้นผิวจราจรเป็นที่แรกของประเทศจีน โดยนำ�ชานอ้อยเหลือทิ้งในโรงงานนํ้าตาลมาผ่านกระบวนการ 
บดยอ่ยดว้ยเครือ่งจกัร ปรบัสภาพดว้ยวธีิทางเคมกีายภาพ และแยกเสน้ใย จนไดเ้ปน็ “เสน้ใยชานออ้ย” ทีม่คุีณสมบตัิ
ในการเป็นวัสดุผสม (Composite Material) กับแอสฟัลต์ (Asphalt) หรือยางมะตอยสำ�หรับการก่อสร้างพื้นผิว
จราจร ช่วยเพิ่มความทนทานในการใช้งานของพื้นผิวถนน ความทนทานต่อสภาพอากาศ และความต้านทานต่อ
การล้า (Fatigue Resistance) ได้ดี 

นับเป็นมิติใหม่ของการใช้ประโยชน์จากชานอ้อยที่มีความหลากหลาย เป็นการประยุกต์ใช้จุดแข็งของท้องถิ่น (ฐานการผลิตอ้อยและนํ้าตาล) เข้ากับ 
การพัฒนาระบบโครงสร้างพื้นฐานด้านการคมนาคมและแนวคิดเศรษฐกิจสีเขียว สร้างมูลค่าเพิ่มให้กับชานอ้อยและเศรษฐกิจภาคการเกษตร ช่วยเพิ่มรายได้ 
และยกระดับคุณภาพชีวิตของชาวไร่อ้อย และช่วยลดการพึ่งพาการใช้วัสดุผสมไฟเบอร์เซลลูโลสที่ใช้ผสมกับแอสฟัลต์ได้ ที่สำ�คัญเป็นการบุกเบิกหนทางใหม่ 
ในการใช้ประโยชน์เชิงบูรณาการจากวัสดุเหลือใช้ทางการเกษตร และมุ่งไปสู่เป้าหมายความเป็นกลางทางคาร์บอน (Carbon Neutrality) จึงเป็นโอกาสที่ 

“สิ่งที่ผมคิดว่าต้องท�ำให้ได ้
ก่อนตาย คือเรื่องของสิ่งแวดล้อม
และธรรมชาติ มันรวมกันหมดนะ 
เรื่องเผา เรื่องมลพิษ การขนส่ง  

รถราต่าง ๆ เรื่องของการก่อสร้าง… 
ทุกคนรู้คอนเซปต์ต่าง ๆ โลกร้อน 
PM2.5 ทุกคนรู้ว่ามันเป็นอย่างนั้น
อย่างนี้ แต่ว่าแล้วท�ำอย่างไรต่อ?  

คือผมว่าทั้งหมดทั้งมวล 
มันต้องแก้ไขทั้งระบบ”เจษฎาภรณ์ ผลดี 

นักแสดง นักอนุรักษ์ธรรมชาติ กล่าวไว้

หน่วยงานทั้งภาครัฐและภาคเอกชน โดยเฉพาะอุตสาหกรรมอ้อยและนํ้าตาลของไทยจะศึกษาแนวทาง 
การวิจัย หรือพัฒนาความร่วมมือด้านการวิจัยร่วมกับกว่างซีในการใช้ประโยชน์จากชานอ้อย เพื่อนำ�พา
อตุสาหกรรมไปสู ่“การเตบิโตสเีขยีว” (Green Growth) และยงันบัเปน็การ “เปลีย่นขยะเปน็เงนิ” เพิม่ชอ่งทาง 
การสร้างรายได้ให้แก่ภาคเกษตรกรรมของไทยได้อีกทางด้วย

Photo : en.imsilkroad.com

App อจัฉรยิะ เพ่ือรถยนตพ์ลังงานไฟฟา้
ทางเลอืกใหมท่ีต่อบโจทยช์วีติคนเมอืง รองรบัการใชง้านยานยนต์

พลังงานไฟฟา้ในอนาคต ลดปญัหามลพษิดว้ยแอปพลเิคชนั MEA EV 
จากการไฟฟา้นครหลวง คณุสามารถทราบตำ�แหนง่สถานชีารจ์รถยนต์
ไฟฟ้าทุกค่ายทั่วไทยที่ลงทะเบียนกับสมาคมยานยนต์ไฟฟ้าไทย ด้วย
ฟีเจอร์สำ�คัญ อาทิ

• จองหัวชาร์จล่วงหน้า
• มีระบบนำ�ทางไปสถานีชาร์จบนแผนที่
• สั่ง Start/Stop การชาร์จ พร้อมทั้งแสดงข้อมูลการชาร์จ
• ตรวจสอบประวัติการชาร์จได้ 
• ร่วมรักษาสิ่งแวดล้อม ทราบปริมาณการปล่อยก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์
MEA EV Application “แอปเดียวจบ ครบทุกเร่ืองควบคุมจัดการยานยนต์ไฟฟ้า” เพื่อรองรับและ

สนับสนุนการใช้งานรถยนต์ไฟฟ้าในอนาคต ดาวน์โหลดฟรีที่ http://onelink.to/meaev ตอบโจทย์ 
ไลฟ์สไตล์ Thailand 4.0 ได้อย่างสะดวก แม่นยำ� และทันสมัยสุด ๆ

Photo: autoinfo.co.th
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ของขวัญปีใหม่ 
จากใจคนรักษ์โลก (ที่สุด)

ขึ้นปีใหม่แล้ว! ลองมอบสิ่งดี ๆ ให้แก่ตัวเองและ
คนรอบข้างด้วย “ของขวัญ” 4 สัญลักษณ์ที่ดีต่อ 
สิ่งแวดล้อมกันดีกว่า!

บรรจุภัณฑ์ที่มีฉลาก FSC™
หากเราเลือกบรรจุภัณฑ์อาหารและเครื่องดื่ม เช่น 

นม น้ําผลไม้ หรืออาหารพร้อมรับประทานในกล่อง  
ที่มีฉลาก FSC คือ สัญลักษณ์ที่ได้รับรองจาก Forest 
Stewardship Council (องค์การจัดการด้านป่าไม้)  
และทำ�ให้มั่นใจได้ว่ามาจากป่าปลูกทดแทนท่ีมีการ
บริหารจัดการอย่างรับผิดชอบ

สัญลักษณ์ตัว “G” สิ่งทอขนาดเล็ก 
เพิ่มกิมมิคให้ของขวัญปีใหม่ดูโดดเด่นและดีต่อโลก 

จำ�ไว้ว่าต้องมีสัญลักษณ์ตัว G สีเขียว เช่น ผ้าทอ 
เฟอร์นิเจอร์ไม้ กระดาษสา และผักผลไม้แช่เย็นค่ะ  
ตัว G นี้หมายถึง สินค้าชุมชนที่ลดมลพิษในกระบวน 
การผลิตนั่นเอง 

ฉลากลดคาร์บอน CO2 ช่วยลดก๊าซเรือนกระจก
ปีใหม่นี้ เรามาช่วยเลือกของขวัญท่ีมีฉลากลด

คาร์บอน CO2 เช่น ผลิตภัณฑ์เซรามิค เครื่องปั้นดินเผา 
พรม หรือสตรอว์ เบอร์รีอบแห้ง สินค้าท่ีมีฉลาก 
ลดคาร์บอน CO2 มาจากกระบวนการผลิตท่ีสามารถ 
ลดการปล่อยก๊าซเรือนกระจกได้ 

ฉลากเบอร์ 5 ลดโลกร้อน
เทศกาลปใีหมแ่ละโอกาสพิเศษใด ๆ  ของขวญัทีน่า่ให้ 

และถูกใจผู้รับ อย่างเครื่องใช้ไฟฟ้าที่มีฉลากเบอร์ 5  
ก็ถือเป็นของชิ้นใหญ่ที่เราสามารถนำ�ไปใช้ประโยชน์ได้ 
และเป็นเครื่องหมายที่ทำ�ให้รู้ว่า เคร่ืองใช้ไฟฟ้ารุ่นนั้น
ใช้ไฟได้คุ้มค่าและมีประสิทธิภาพอีกด้วย 

Photo: goodnet.org, pexels.com

ปลูกแล้ว ต้องรอด!
อยากปลูกน้องต้นไม้ให้รอด ไม่ใช่ 

เรื่องยาก! เรามี 5 เคล็ดลับดี ๆ  สำ�หรับการ
ปลูกต้นไม้ในบ้านง่าย ๆ ให้รอดปลอดภัย 
ไม่มีเฉา ใครที่กำ�ลังกังวลเรื่องการดูแล
ต้นไม้ กลัวซื้อมาไม่ถึงอาทิตย์แล้วน้องจะ
ตาย เสยีเงนิฟร ีมาลองทำ�ตามนีก้นัไดเ้ลย! 

1. ก่อนอื่นต้องหาข้อมูลต้นไม้ก่อนปลูก
ด้วย จะได้ดูแลต้นไม้ได้ถูกต้องตามชนิด
ของต้นไม้ รู้ใจว่าแดด/นํ้าเท่าไหร่ น้องไม่มี
ตายแน่นอน 

2. ตอ้งตดัแตง่ตน้และใบบา้ง อยา่ปลอ่ย 
ใบตายให้ยังอยู่ จะลุกลามมาทำ�ลายใบสวยได้

3. อย่าลืมเปลี่ยนกระถาง เตรียมพื้นที่ไว้เผื่อให้น้องได้เจริญเติบโต 
4. หมั่นทำ�ความสะอาดต้นไม้เสมอ ชุบน้ําเช็ดใบ หาอะไรปิดหน้าดิน ต้นไม้ 

สวย ๆ ก็จะค่อย ๆ โตวันโตคืน รอให้เราชื่นชมกันแบบฟิน ๆ
5. ต้องใจเย็น ให้เวลาน้องได้ปรับตัวสักหน่อย หมั่นดูแลเอาใจใส่ “ถึงแม้จะ 

ดูเหมือนไม่รอด” แต่ถ้าได้รับการดูแลที่ถูกวิธีทันท่วงที น้องอาจฟื้นได้ 
ต้นไม้ก็เหมือนคน มีชีวิต ต้องการการดูแล ต้องค่อยเป็นค่อยไปอย่าใจร้อน 

ให้เวลาต้นไม้ได้ปรับตัวเข้ากับบ้านและเอาใจใส่น้อง รับรองว่าซื้อต้นไม้มารอบนี้
ไม่มีตาย! 

Photo: pexels.com

แจ๊กเก็ตอัปไซเคิลจากถุงขนม (เลย์)
Lay’s จับมือกับแบรนด์แฟช่ัน 

XPLCT รังสรรค์เสื้อแจ๊กเก็ต 
Crispy Puffer Jacket ใส่ได้
ทั้งสองด้านที่อัปไซเคิลจากถุง

ขนมเลย์ เพื่อร่วมฉลองรางวัล
ผู้ชนะในโครงการเฟ้นหาเลย์

รสชาติยอดนิยมร่วมกับร้านอาหารใน
เนเธอร์แลนด์ และเบลเยียม

ที่ผ่านมา ถุงและซองขนมเป็นวัสดุที่ 
ไม่ค่อยถูกนำ�ไปรีไซเคิล ทำ�ให้กลายเป็น 
ขยะมหาศาลในพื้นที่ต่าง ๆ ส่งผลกระทบ 
ต่อส่ิงแวดล้อม การเปลี่ยนมาใช้วัสดุที่ 
ย่อยสลายได้ หรือรีไซเคิลได้จะสามารถช่วย
แก้ไขปัญหาขยะในระยะยาวได้อย่างยั่งยืน 

Photo: lbbonline.com 
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Around the World
TEXT: จึงอุรา

ตกึสัตว์ประหลาด
Monster Building หรือ “ตึกสัตว์ประหลาด” 

บนถนน King เขตควอร์รี เบย์ ทางตะวันออกของ
ฮ่องกง ดึงดูดนักท่องเท่ียวให้แห่กันมาเซลฟ่ีและ 
เช็คอินกันนักต่อนัก และต่างก็ให้สมญาใหม่แก่มันว่า  
“ตึกทรานสฟอร์เมอร์” (Transformer)  

เจ้าตึกสูงเหล่าน้ีสร้างอยู่ 
ติดกันและดูน่าอึดอัดเอา
มาก ๆ แต่ละตึกเช่ือมต่อกัน 
มีท้ังหมดห้าตึก คล้ายกับ 
อักษรตัว E มีการวาง
โครงสร้างของแต่ละยูนิตท่ี
ค่อนข้างซับซ้อน โดยแต่ละ
ตึกจะมีช่ือเรียกท่ีแตกต่าง
กันคือ Oceanic Mansion, 
Fook Cheong Building, Montane Mansion,  
Yick Cheong Building และ Yick Fat Building  
สร้างข้ึนช่วงในคริสต์ทศวรรษ 1960 เม่ือคร้ังท่ีประชากร
ฮ่องกงกำ�ลังเติบโต และเพ่ือเป็นท่ีอยู่อาศัยแก่ประชาชน
ท่ีม่ีรายได้น้อย มีผู้คนอาศัยอยู่อย่างหนาแน่น จนรัฐบาล
ต้องสร้างตึกระฟ้าข้ึนมาใหม่มากมายราวกับดอกเห็ด  
รวมท้ังตึกดังกล่าวด้วย แต่ละยูนิตของตึกแห่งน้ีมี
โครงสร้างเป็นเหมือนห้องท่ีอยู่ติดซ้อนกันเต็มไปหมด 
โดยมีสีสันสลับกันไปในแต่ละแถวของอาคาร มองไกล ๆ 
คล้ายกับของประดับบ้านท่ีแขวนเรียงรายกันอยู่

โดยช้ันบนของตึกจะใช้เป็นท่ีอยู่อาศัย ส่วนช้ันล่าง 
จะเป็นร้านขายชา ขายปลา ขายของชำ�และสินค้าท่ีใช้
ภายในบ้าน แม้ว่าตึกแห่งน้ีจะดูเก่าและแออัดมากก็ตาม 
แต่ก็เป็นตึกท่ีมีผู้คนชอบมาถ่ายรูปกลับไปเป็นท่ีระลึก
บ่อย ๆ ด้วยโครงสร้างท่ีมีสัดส่วนรับกัน และถือเป็น
สถาปัตยกรรมท่ีสวยแปลกตาท่ามกลางเมืองป่าคอนกรีต
ท่ีเต็มไปด้วยแสงสีและความเจริญของเกาะฮ่องกง 

Photo: tripadvisor.com

ทะเลสาบลายจดุ สะดดุใจ
แม้ทะเลสาบสป็อท (Spotted Lake) หรือ Lake Kliluk เป็นทะเลสาปท่ีมีขนาด

กะทัดรัด พ้ืนท่ีไม่กว้างใหญ่เหมือนท่ีอ่ืน (พ้ืนท่ีไม่ถึง 1 ตารางไมล์) แต่ก็เป็นทะเลสาบ 
น้ําเค็มท่ีมีลายจุดสวยท่ีสุดในโลก ถือเป็นหน่ึงในสถานท่ีท่องเท่ียวช้ันนำ�ของแคนาดา  
ต้ังอยู่ทางตะวันตกเฉียงเหนือของเมืองโอโซยูซ (Osoyoos) รัฐบริติชโคลัมเบีย

ความพิเศษของท่ีน่ีโดดเด่นกว่าท่ีอ่ืน ๆ  ในเร่ืองของการมีแร่ธาตุนานาชนิดสะสมอยู่ในน้ัน 
ท้ังแมกนีเซียม ซัลเฟต แคลเซียม และโซเดียม โดยเฉพาะซัลเฟตซ่ึงมีปริมาณเข้มข้นมากท่ีสุด
ในโลก ท้ังยังมีแร่ธาตุอ่ืน ๆ อีก เช่น ธาตุโลหะล้ําค่าอย่าง เงิน และไททาเนียม เจือปนอยู่ใน 
ปริมาณท่ีเล็กน้อย และท่ีน่ียังเป็นสถานท่ีศักด์ิสิทธ์ิของชาวพ้ืนเมืองท่ีอาศัยอยู่ในหุบเขา 
โอคานาแกนอีกด้วย พวกเขามีความเช่ือว่าโคลนและน้ําจากทะเลสาบสามารถช่วยรักษา 
อาการเจ็บป่วยได้ และในทุก ๆ  ฤดูร้อนของท่ีน่ี น้ําในทะเลสาบจะระเหยไปจนหมด จนกระท่ัง
เผยให้เห็นสีสันอันสวยงามของทะเลสาบแห่งน้ี ใครอยากไปพิสูจน์หน่ึงท่ีเท่ียวท่ัวโลกท่ีมี 
ความสวยงามแบบแปลกตาท่ีไม่เคยพบ ทะเลสาบลายจุดตอบโจทย์คุณได้

Photo: ghawyy.com/

ขึน้ลฟิต์สุดเสียว
เทีย่วสกรีีสอรท์สดุหรู

ลิฟต์ฮัมเมทชวานด์ (Hammetschwand Lift) 
หน่ึงในส่ิงท่ีชาวสวิสภูมิใจในความสามารถด้านวิศวกรรม 
ต้ังอยู่ใกล้เมืองลูเซิร์น (Lucerne) สวิตเซอร์แลนด์ 
ถือเป็นลิฟต์กลางแจ้งสูงท่ีสุดในยุโรป สร้างข้ึนใน 
ปี 1905 ทำ�หน้าท่ีพานักท่องเท่ียวข้ึนไปกินลมชมวิว 
บนยอดเขา “เบอร์เก้นสต็อค” (Ennetbürgen)  
ท่ีระดับความสูง 500 ฟุต (152.4 เมตร) โดยให้ 
มุมมองอันสวยตะลึงของทะเลสาบลูเซิร์น ท่ีสำ�คัญ 
ข้ึนฟรีไม่มีค่าใช้จ่าย! 

ถึงแม้ว่าจะผ่านมานานกว่าร้อยปีแล้ว แต่มันก็
ยังมีสภาพคงเดิม ขณะท่ีนักท่องเท่ียวท่ีเดินทางมาพักผ่อนและเล่นสกีท่ีรีสอร์ทบนยอดเขาเวลา 
ข้ึนลิฟต์น้ีจะมองเห็นทัศนียภาพอันงดงามของภูเขาและทะเลสาบโดยรอบ การเดินทางไปยัง
ลิฟต์ Hammetschwand ใช้การเดินเท้าประมาณ 30-45 นาทีจากรีสอร์ท ผ่านเส้นทางเดินป่า 
ท่ีงดงาม หรือน่ังเรือจากลูเซิร์น (Lucerne) ไปยัง Buergenstock Resort รีสอร์ทสุดหรู และ 
คาเฟ่ริมระเบียง ผู้เข้าพักจะได้พักผ่อนชมวิวและด่ืมด่ํากับช็อคโกแลตร้อน เบียร์ อาหาร และ 
ขนมขบเค้ียวแบบสวิสด้ังเดิม สำ�หรับผู้ท่ีไม่ได้พักท่ีรีสอร์ท ก็มีบริการนำ�เท่ียวเดินทางแบบไปเช้าเย็นกลับ

...แต่ถ้าคุณเป็นคนกลัวความสูงแนะนำ�ว่าไม่ควรไปเด็ดขาด!
Photo: booking.com
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ถนนสายมรณะ 
ทีใ่คร ๆ อยากไปเยอืน!

ไม่น่าเช่ือว่าจะมีสถานท่ีท่องเท่ียวสวย ๆ ท่ี
แฝงไปด้วยเส้นทางท่ีอันตราย แม้ว่าจะดูน่ากลัว
แค่ไหน แต่ก็มีนักท่องเท่ียวมากมายเลือกเดินทาง
ผ่านถนนเส้นน้ีตลอดเวลา

อย่างเช่น ถนนยุงกัส (Yungas Road) ท่ีเช่ือมต่อ 
ระหว่างกรุงลาปาซ (La Paz) และเมืองโกโรยโก 

(Coroico) ในประเทศโบลิเวีย ได้รับ 
ฉายาว่าเป็น “ถนนแห่งความตาย” 
ท่ีอันตรายท่ีสุดในโลก (Road 
of Death) ว่ากันว่ามีผู้เสียชีวิตท่ีน่ีทุกปีรวมแล้วกว่า 1,000 คน เพราะทางสัญจรท่ีแคบ  
โค้งอันตราย มีหมอกปกคลุมหนาแน่น และไม่มีร้ัวก้ันอีกด้วย 

ถนนเส้นน้ีมีความยาว 64 กิโลเมตร จุดท่ีสูงสุดอยู่ท่ี 3 กิโลเมตร นับเป็นโชคดีท่ีหลังปี 2006 
ได้มีการขยายเป็นถนนสองเลน และมีร้ัวก้ันขอบทาง ซ่ึงเพ่ิมความปลอดภัยมากย่ิงข้ึน รวมท้ัง 

ได้มีการก่อสร้างทางลัดเล่ียงจากถนนมรณะเส้นน้ีด้วย แต่ความอันตรายของถนนเส้นน้ีกลับดึงดูดนักท่องเท่ียว  
และนักป่ันจักรยาน ผู้ท่ีช่ืนชอบความท้าทาย ความต่ืนเต้น ในแต่ละปีเป็นจำ�นวนกว่า 25,000 คน โดยนักป่ันจักรยาน
จะนิยมป่ันในช่วงท่ีถนนลาดลงเป็นระยะทางประมาณ 64 กิโลเมตรจนถึงเมืองโกโรยโก 

Photo: thetravel.com

“ภูมิใจและปลื้มใจมาก ๆ ค่ะ ที่
ศิลปวัฒนธรรมไทยยังคงความ
งดงามเป็นที่ประจักษ์แก่สายตา
ชาวโลกไม่น้อยหน้าชาติอื่น”แนท-อนิพรณ์ เฉลิมบูรณะวงศ์ 

นางงาม นักแสดง นางแบบ

รถไฟคาเฟช่มทะเลสดุคิวท์ 
รถไฟคาเฟ่ชิมาเท็ตซึ (Shimatetsu Café Train) ขบวนน้ี เป็นรถไฟ 

ว่ิงจากสถานีอิซาฮายะ (Isahaya Station) ถึงสถานีชิมาบาระ (Shimabara 
Station) ของจังหวัดนางาซากิ (Nagasaki) ประเทศญ่ีปุ่น เป็นคาเฟ่ 
รูปแบบใหม่ท่ีคุณสามารถเพลิดเพลินกับอาหารกลางวันและขนมหวาน 
ท้องถ่ินท่ีคัดสรรมาอย่างดี ไปพร้อมกับชมวิวทะเลและภูเขาอันสวยงาม  
ซ่ึงใช้เวลาเดินทางประมาณ 2 ช่ัวโมง และท่ีสำ�คัญสามารถรับประทานได้แค่ท่ีบน
รถไฟเท่าน้ัน ห้ามเก็บเอาไปหม่ําข้างล่างเด็ดขาด 

ไฮไลท์ของรถไฟคาเฟ่น้ี นอกจากอาหารบนรถไฟท่ีมี 2 คอร์สให้เลือกด้วยกันคือ  Lunch Course   
สามารถล้ิมลองอาหารและขนมหวานเลิศรสจากวัตถุดิบท้องถ่ิน และ  Tea Time Course 
สำ�หรับคนรักขนมหวาน โดยในแต่ละวันเมนูจะแตกต่างกันออกไปในแต่ละปี  ทว่าทิวทัศน์ท่ีคุณมอง 
ออกไปนอกหน้าต่างขณะท่ีรถไฟแล่นผ่านคาบสมุทรชิมาบาร่า (Shimabara) ยังงามจับใจสุด ๆ อีกด้วย

รถไฟจะแล่นเลียบทะเลไปเร่ือย ๆ และจอดท่ีสถานีโอมิซากิ (Omisaki Station) สถานีรถไฟท่ีใกล้
ทะเลท่ีสุดในญ่ีปุ่น นักท่องเท่ียวส่วนใหญ่เม่ือมาถึงสถานีแห่งน้ีแล้วส่ิงท่ีต้องทำ�คือ แขวนผ้าเช็ดหน้าสีเหลือง 
และอธิษฐานขอพรให้มีความสุข เพราะเช่ือกันว่าผ้าเช็ดหน้าสีเหลืองน้ันเป็นส่ิงท่ีแสดงถึงความสุข อีก
ท้ังท่ีสถานีแห่งน้ียังเป็นจุดท่ีเหมาะสำ�หรับการถ่ายรูป แค่น้ันยังไม่พอ เพียงแค่แสดงต๋ัวรถไฟยังสามารถ 
รับสิทธ์ิเข้าชมปราสาทชิมาบาระ (Shimabara Castle) ได้ฟรี จากจุดชมวิวของปราสาทสามารถมองเห็น 
เมืองชิมาบาระได้ท้ังเมือง และสวนน้ําพุธรรมชาติชิเมโชะท่ีเข้าไปภายในจะมีชาเขียวไว้คอยเสิร์ฟต้อนรับ 
และน่ังพักผ่อนในบ้านพักสไตล์ด้ังเดิมท่ีสร้างข้ึนเหนือบ่อน้ําพุขนาดใหญ่ 

ในแต่ละปีคาเฟ่น้ีจะเปิดให้บริการเฉพาะเสาร์-อาทิตย์ และวันจันทร์ของบางสัปดาห์ แนะนำ�ถ้าใคร 
จะไปควรตรวจสอบวันเวลาในเว็บไซต์  www.shimatetsu.co.jp ล่วงหน้า กันพลาด!

Photo: en.shimatetsu.co.jp



16 Life & Metro

Eating Out
TEXT : ธันวา หยาง

3 ร้านอาหารบรรยากาศดี รับปีใหม่ 
ในเส้นทางรถไฟฟา้ MRT สายสีม่วง

01 Queen 
Steak House

ร้านน้ีเป็นร้านโฮมเมดสไตล์ เน้นพรีเมี่ยมสเต๊ก แต่ราคาเบาเอาใจมหาชน  
คนทีร่กัสเต๊กไม่ควรพลาด ร้านบรรยากาศด ีคนัทรสีไตล์ ให้อารมณ์เหมอืนนัง่ทาน
อาหารทีบ้่านพร้อมครอบครัว ด้วยเมนท่ีูหลากหลาย อาหารไทยก็เด่น เมนยูโุรป
กไ็ม่ธรรมดา แถมการเดนิทางแสนง่าย นัง่รถไฟฟ้า MRT สายสีม่วง มาลงทีส่ถานี
วงศ์สว่าง แล้วใช้ทางออกที่ 3 จากนั้นจะนั่งรถแท็กซี่หรือรถมอเตอร์ไซด์รับจ้าง
ก็ได้ เข้าซอยรัชดาฯ 39 ไปประมาณ 300 เมตร ร้านจะอยู่สุดซอยเห็นเด่นชัด 

มาถึงร้านแล้วแนะน�ำให้สั่ง น�้ำผึ้งผสมมะนาว มาดื่มก่อน แก้วใหญ่ให้เยอะ 
น�้ำผ้ึงแท้ปริมาณถึง ท็อปหน้ามาด้วยน�้ำมะนาวเย็น ๆ ก้นแก้วจะเป็นน�้ำผึ้ง  
หวานอมเปรี้ยวชื่นใจเป็นที่สุด เพื่อเรียกน�้ำย่อยไว้เตรียมทานสเต๊กรสเด็ดท่ี
หมายตา ร้านนี้มีเมนูสเต๊กตัวท็อป 2 สไตล์ ใครชอบเนื้อ ๆ  เน้น ๆ  ก็ต้อง ริบอาย 
สเต๊ก เป็นเนื้อวัวน�ำเข้า ส่วนต้นซี่โครงที่ตัดกระดูกและมันออก เหลือแต่เนื้อที่
นุ่ม ๆ รสชาติดี มีกล่ินหอม แถมชิ้นใหญ่ในปริมาณ 320 กรัมทุกจาน เสิร์ฟ

เดือนมกราคม เดือนแรกของการต้อนรับพุทธศักราชใหม่ ยังถือเป็นช่วงเวลา 
แห่งการเฉลิมฉลอง ส่งมอบความสุข พบปะสังสรรค์ ทั้งญาติมิตร เพ่ือนฝูง 
ครอบครัว และบุคคลอันเป็นที่รัก

Life & Metro ฉบับน้ี เรามีร้านอาหารอร่อย 3 ร้าน 3 สไตล์ ท่ีเดินทางแสนง่าย 
และสะดวกสบายด้วยรถไฟฟ้า MRT สายสีม่วงมาแนะน�ำ บรรยากาศดี อาหารเด่น  
แถมทุกร้านยังก็มีมาตรการป้องกันการแพร่ระบาดของไวรัสโควิด-19 ตามมาตรฐาน
ของกระทรวงสาธารณสุขด้วย ยุคสมัยนี้จะทานอาหารนอกบ้านทั้งที นอกจากร้าน
จะสวย อาหารอร่อยแล้ว ต้องเน้นเรื่องความสะอาดและสุขภาพด้วย 
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มาพร้อมสลัดผักปลอดสารพิษ มันฝรั่งทอด ขนมปังกระเทียมปิ้ง และน�้ำเกรวี่  
อีกหนึ่งสไตล์ของสเต๊กที่ทางร้านแนะน�ำ คือ ริบฟิงเกอร์จิ้มแจ่ว เป็นเนื้อติด 
ซีโ่ครงอ่อน เน้ือบาง มีน้อย ล�ำ้ค่า เพราะว่าววั 1 ตวั มเีนือ้ส่วนนีน้ดิเดยีว แต่ความบาง 
นีแ่หละ ท�ำให้เคร่ืองปรุงท่ีหมกัเข้าเนือ้ง่าย ได้รสชาตถิกูปากคนไทย ยิง่ใช้น�ำ้จิม้แจ่ว 
นี่ยิ่งชัดในความเป็นไทย ชอบสไตล์ไหนลองดู ไม่ผิดหวัง ส่วนคนไม่ท่ีทานเนื้อ
วัว ทางร้านก็มีสเต๊กเนื้อหมูและสเต๊กปลาไว้รองรับเช่นกัน ทั้ง พอร์คคันทรีริบส์  
ทีก่รลิล์มาหอมกรุ่น รสชาติไม่แพ้กัน ความนุม่ไม่เป็นรอง เนือ่งจากเนือ้หมมูไีขมนั 
แทรกทุกอณู เสิร์ฟพร้อมสลัดผักและมันฝรั่ง ส่วนน�้ำจิ้มแนะน�ำเป็นซีฟู้ด เข้ากัน 
เป็นอย่างดี สเต๊กปลากะพง ก็ยอดเยี่ยม ชิ้นใหญ่ ทอดมากรอบนอกนุ่มใน  
หมักสมุนไพรมาอย่างหอม รสชาติดี จานนี้จัดสลัดผักมาอย่างเยอะ เพราะคน
ทานปลาส่วนใหญ่จะไดเอท ขนมปังปิ้งจึงไม่จ�ำเป็น ทีนี้มาดูอาหารไทย ใคร

Queen Steak House
199 ซ.รัชดา 39 ถ.ประชานุกูล 
แขวงบางซื่อ เขตบางซื่อ กรุงเทพฯ
จันทร์ - เสาร์ เวลา 11.00 - 21.00 น.
0 2587 3262 
queensteakhouse

ชอบเมนเูส้นแนะน�ำ ผัดหมีไ่ทยไทย ทีใ่ช้หม่ีขาวเคล้าเครือ่งปรงุสตูรของทางร้าน  
ผดัค่ัวไข่ให้หอมกลิน่กระทะจนได้ที ่แล้วโรยกุ้งแห้งกรอบและกากหม ูถ้าบบีมะนาว
นดิ เตมิน�ำ้ตาลหน่อย แล้วเพ่ิมความเผด็ร้อนด้วยพรกิป่น จะเหมอืนผัดหมีส่ามรส 
คล้ายหม่ีโคราช แต่รสชาตแิบบควีนสเต๊กเฮ้าส์ เรารบัประกันความอร่อย อกีหนึง่
เมนท่ีูอยากจะแนะน�ำ ข้าวราดปลากะพงเปรีย้วหวาน จานง่าย ๆ แต่ไม่ธรรมดา 
ปลากะพงทอดผดัคลกุเคล้ากับผกัและซอสเปรีย้วหวาน ทานคูก่บัข้าวสวยร้อน ๆ 
กอ่ิ็มท้องแล้วส�ำหรบัเมนอูาหารจานเดียว ปิดท้ายด้วย ซซ่ีาร์สลดั ส�ำหรับคนรักผกั 
รกัสขุภาพ ของเค้าหน้าตาสวย แถมน�ำ้สลดัก็อร่อยด้วยนะ 

 น�้ำผึ้งผสมมะนาว

ริบอายสเต๊ก 

ซีซ่าร์สลัด
ริบฟิงเกอร์จิ้มแจ่ว

ข้าวราดปลากะพงเปรี้ยวหวาน

พอร์คคันทรีริบส์ 

ผัดหมี่ไทยไทย
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02 Artisan Cafe NTB 
ข้าวราดกะเพรากุ้ง

สปาเก็ตตี้เบคอนดรายชิลี่

18 Life & Metro

ร้านนีส้วย เก๋ เท่ การตกแต่งเป็นแบบอนิดสัเทรยีลลอฟต์สไตล์ สวยคลาสสกิด้วยการมกิซ์วนิเทจ 
เฟอร์นเิจอร์และสเีขยีวจากต้นไม้ในมมุต่าง ๆ  ให้ดอูบอุน่ ใกล้ชดิธรรมชาต ิสร้างบรรยากาศให้เหมอืน
การมาพักผ่อน ภายใต้บรรยากาศแสงไฟอุ่น ๆ กลิ่นอายคล้ายคาเฟ่ในยุโรป จะนั่งชิลล์ ชิม แชะ  
โซนอินดอร์หรือเอ้าดอร์ก็ได้ เลือกได้ตามชอบ

ในส่วนของเมนูน่าทานของร้านน้ี เราแนะน�ำให้หาอะไรเย็น ๆ ดื่มก่อน อาทิ บิ๊กแอปเปิ้ล  
ไซรับสีฟ้าใสในโซดา รสชาติเปรี้ยวอมหวานเย็นชื่นใจ หรือจะเป็น กราโนล่า เสาวรสสดผสมกลิ่น
ดอกเอลเดอร์ท่ีท้ังเปรี้ยวและทั้งเฟรซ จากน้ันเรียกน�้ำย่อยด้วย ฟิชแอนด์ชิพส์ กรอบนอกนุ่มใน  
จิ้มทาร์ทาร์ซอส หรือเคทฉัพซอส ตามใจชอบ หรือถ้าใครรักรสชาติอาหารแบบไทย ๆ แนะน�ำ  
คัว่พรกิเกลอืปลาหมกึ ปลาหมกึวงทอดนุม่หนบึ เคล้าเคร่ืองพรกิเกลอืกระเทยีมเจยีวกรอบ ๆ  จิม้ซีฟูด้ 
แกล้มแตงกวา แครอท และไช่เท้าดอง เปรี้ยวเค็มหวานตัดรสสุดลงตัว เมนูต่อไปใครไม่ทานหนักนัก  
แนะน�ำ กริลล์ชิกเก้นสลัด หอมกลิ่นไก่ย่าง ทานกับผักหลากชนิด ราดน�้ำสลัดสูตรพิเศษ  
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Artisan Cafe NTB
2 ถ.ติวานนท์ ซ.3 อ.เมืองนนทบุรี 
จ.นนทบุรี
เปิดทุกวัน เวลา 10.00 - 20.00 น.
09 5536 5508
artisancafentb

การเดินทาง 
นั่งรถไฟฟ้า MRT สายสีม่วง มาลงที่สถานีกระทรวงสาธารณสุข  

ใช้ทางออกที่ 3 ร้านอยู่ถนนติวานนท์ ซอย 3

สปาเก็ตตี้เบคอนดรายชิลี่ เมนูนี้ก็เบา ๆ เค้าปรุงรสสปาเก็ตตี้กึ่งอิตาเลี่ยนกึ่ง
ผัดขี้เมา เคล้ากระเทียมฝาน โรยเบคอนและพริกแห้งทอดกรอบสร้างเทคเจอร์
นุ่มหนึบกรอบ ใครชอบรสฟิวช่ันต้องจัดเมนูน้ี มาที่เมนูมหาชนคนไทยนิยม  
ข้าวราดกะเพรากุ้ง กุ้งตัวใหญ่ให้เยอะ ปรุงรสกลมกล่อมแบบครอบครัว เด็ก
ทานได้ ไม่ร้องเผ็ด ผู้ใหญ่ทานดีควรมีน�้ำปลาพริกเสริม ไข่ดาวในเมนูนี้มีอยู่แล้ว 
เป็นแพ็คเกจ ไม่ต้องเรียกร้องเพิ่ม ตบท้ายด้วยรายการขนมหวานจานเด็ด 
 ชสีเค้ก เลอืกหน้าได้นานา จานทีร่วีวิมาเป็นหน้าสตรอว์เบอร์รี ่อนันีบ้อกเลยว่า
เป็นไฮไลท์ เนื้อเค้กเนื้อครีมเค้าหวานมันข้นรสดี มีความละมุนกลมกล่อมแบบ
เต็ม 10 ทานกับแยมสตรอว์เบอร์รี่รสเปรี้ยวหวาน จานนี้ลงตัวเป๊ะปังอย่างที่สุด 
ถ้ามาทานช่วงเช้าหรือบ่าย ๆ ให้ทานคู่กับกาแฟ แนะน�ำเลย

การเดินทางไปร้านนี้ไม่ยาก ให้นั่งรถไฟฟ้า MRT สายสีม่วง มาลงที่สถานี
กระทรวงสาธารณสุข ใช้ทางออกที่ 3 แล้วเดินต่อไปนิดเดียว เลี้ยวซ้ายเข้า
ตวิานนท์ ซอย 3 มองไปทางขวามอื จะเหน็ป้าย Artisan Cafe NTB อยูป่ระมาณ
ชั้น 2 ของตึก เดินไปที่ตึกนั้น ชั้นล่างจะเป็นร้านล้างรถ ให้เดินขึ้นบันไดไปที่  
ชั้น 2 แล้วสั่งอาหารที่เคาน์เตอร์ได้เลย

คั่วพริกเกลือปลาหมึก

บิ๊กแอปเปิ้ล   ชีสเค้ก
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ร้านนีค้อนเซป็ต์สโตร์ บรรยากาศด ีสไตล์มนิมิอล ไม่ไกลจากรถไฟฟ้า 
MRT สายสีม่วง สถานีบางพลู อยู่ริมถนนบางกรวย - ไทรน้อย เป็น 
พืน้ทีช้่อปป้ิงงานดไีซน์เรยีบง่ายทีใ่ช้ใน
ชีวิตประจ�ำวัน ตั้งแต่เครื่องถ้วยชาม 
เซรามิก กระเป ๋า เคร่ืองประดับ  
ของแต่งบ้าน อุปกรณ์เครื่องเขียน 
เสื้อผ้า ผลิตภัณฑ์โลชั่น แชมพู ออยล์  
ของใช้ที่ท�ำจากวัสดุธรรมชาติ และ
อาหารออแกนกิ เป็นต้น ชัน้บนมแีกลอรี่ 
แสดงงานภาพถ่ายศลิปะสถาปัตยกรรม 
และส�ำคญัทีส่ดุ ทีน่ีเ่ป็นร้านทีม่อีาหาร
อร่อยและเครื่องดื่มนานาชนิด ให้
นั่งชิลชมบรรยากาศรอบ ๆ ได้อย่าง
สบายอารมณ์

บรรยากาศภายในร้านเน้นโทน
สีขาวและสีไม้ธรรมชาติ ตัวผนังเป็น 

03 Tanwa The Food Project
อาเกดาชิโทฟุ
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กระจกใสโปร่งแสงเพือ่ให้ดโูล่งโปร่งสบาย ไม่อดึอดั สามารถมองเหน็ต้นไม้และ
บรรยากาศโดยรอบ สไตล์แบบมินิมอล สวยคลีน

ร้านนี้นอกจากการตกแต่งสถานที่จะสวยงามแล้ว หน้าตาอาหารก็สวยใส 
ไร้มลพิษ เพราะที่นี่ตั้งใจใช้วัตถุดิบออแกนิก มีความสดใหม่จากหลายแหล่ง 
ปลอดสารพษิ 100% แม้แต่ผกัสวนครวักป็ลกูและเกบ็เกีย่วเองทีห่ลงัร้าน เริม่ต้น
สุขภาพดีกับเมนูแรกที่อยากแนะน�ำ ลิ้นจี่กุหลาบโซดา เปรี้ยวนิด หวานหน่อย 
มีโซดาซ่าส์ ๆ เล็กน้อย ตกแต่งด้วยเจลลี่ปลาน่ารัก ชื่นใจคลายร้อน แล้วเรียก 
น�ำ้ย่อยด้วยเมนเูบา ๆ  กบั อาเกดาชโิทฟ ุเมนซูกิเนเจอร์ของทีร้่าน เป็นเต้าหูท้อด
สไตล์ญีปุ่น่ ราดด้วยซอสโฮมเมดรสชาตต้ินต�ำรบั Prawn Bisque ซปุกุง้โฮมเมด 
รสชาติเข้มข้นสไตล์ฝรั่งเศส เสิร์ฟพร้อมขนมปังกระเทียมกรอบนอกนุ่มใน  

แกงเขียนหวานไก่โรตี

Prawn Bisque

Chicken Quesadillas
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Tanwa The Food Project
100/2 ม.3 ถ.บางกรวย-ไทรน้อย 
ต.บางรักพัฒนา อ.บางบัวทอง จ.นนทบุรี
เปิดทุกวัน เวลา 11.00 – 20.00 น.
0 2006 4455
tanwa.thefoodproject

การเดินทาง 
นั่งรถไฟฟ้า MRT สายสีม่วง มาลงที่สถานีบางพลู ใช้ทางออกที่ 1 

จากนั้นต่อรถแท็กซี่ เข้าสู่ถนนบางกรวย-ไทรน้อย ประมาณ 5 กิโลเมตร 
สังเกตวิริยะประกันภัยด้านซ้ายมือ แล้วกลับรถไปจอดฝั่งตรงข้าม  
ถึงหน้าร้านทันที

หอมเนยที่สุด ปลาทับทิมซอสต้มข่าและน�้ำพริกตาแดง เมนูน้ีทานเด่ียว 
ชิ้นเดียวเบา ๆ แบบเราทานติ่มซ�ำดีกว่านะ จะได้เก็บท้องไว้ทานเมนูต่อไป  
แกงเขียนหวานไก่โรตี เมนูน้ีทานเล่นก็ดี จัดหนักก็ได้ ไม่เผ็ดมาก รสชาติ
กลมกล่อม มาถึงเมนูง่าย ๆ ส�ำหรับใครที่เลิฟชีสแบบแน่น ๆ เน้น ๆ เยิ้มแบบ 
จุใจ แถมเนื้อไก่ช้ินใหญ่เต็มค�ำ Chicken Quesadillas ก็ไม่ควรพลาด  
ข้าวผัดแซลมอน ใช้ข้าวญี่ปุ่นที่มีความนุ่มหนึบผัดปรุงรสแนวซอสญี่ปุ่นกับ 
ปลาแซลมอนจี่กระทะมาแห้ง ๆ ทานคู่กับยอดผัดสดตามฤดูกาล 

มาถงึเมนขูองหวานกนับ้างกบั กล้วยหอม 
ทอด ที่เสิร์ฟมาพร้อมซอสนมสดและน�้ำผึ้ง
ดอกล�ำไยออแกนิค เป็นเมนูกล้วยหอมที่ 
ไม่ธรรมดา ต่อด้วย โครนทัครมีมะนาวน�ำ้ผึง้ 
โครนัทด้านนอกกรอบ ๆ  นุ่ม ๆ  มนี�ำ้ตาลเคลอืบ
เป็นเท็กเจอร์ ไส้ในแนวคัสตาร์ตครีมมะนาว 
เปรีย้ว ๆ หวาน ๆ คล้ายทานโยเกร์ิตข้น ๆ  
ท็อปด้านบนด้วยมะนาวดองฉาบน�้ำผึ้ง  
ทานด้วยกนัตดัเลีย่นลงตวัเป๊ะ! 

กล้วยหอมทอด

โครนัทครีมมะนาวน�้ำผึ้ง

ปลาทับทิมซอสต้มข่าและน�้ำพริกตาแดง

ข้าวผัดแซลมอน 
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Health
TEXT : หนูมันนี่

ยุคปัจจุบันที่เทคโนโลยีก้าวล�้ำ สวนทางกับสภาพจิตใจของคนในสังคม 
ที่เปราะบางและอ่อนแอลงทุกวัน ๆ จนถึงขั้นที่บางคนหาทางออกไม่ได้และ 

ตดัสนิใจท�ำในสิง่ท่ีผดิพลาด
บางช่วงเวลาของชีวิตที่คิดไม่ตก เครียดจน 

หวัแทบระเบดิ เคยคดิว่าตวัเองควรไปหาจติแพทย์
หรอืนกัจติวทิยาบ้างไหม? 

แต่คนส่วนใหญ่มักไม่กล้า เพราะคิดว่าตัวเอง 
ไม่ได้บ้าหรืออายเกินกว่าจะไป โดยเฉพาะใน 
สงัคมไทยทีม่องอาการดงักล่าวในทางลบ ไม่ว่าจะเป็น
ความรู้สึกอับอายว่าตนผิดปกต ิรู้สึกไร้ความสามารถ 

ที่รับมือกับเรื่องในชีวิตเองไม่ได้ หรือแม้แต่การมองข้ามความส�ำคัญของ 
สขุภาพจิต คนส่วนใหญ่จึงละเลยการดแูลใจตนเองเพราะคดิว่าไม่จ�ำเป็น ไม่ยอมขอ
ความช่วยเหลือจากจิตแพทย์ ในทางตรงข้าม หลายคนพยายามแก้ปัญหาโดยการ 

• ขอความช่วยเหลือจากคนใกล้ตัวแทนผู ้เชี่ยวชาญ ซึ่งพวกเขามีแต ่
ความหวังดี แต่ไม่มีทักษะช่วยเหลือเราอย่างถูกต้องเหมาะสม ถ้าโชคดีก็จะผ่าน 
พ้นไปได้ แต่ถ้าเคราะห์ร้ายปัญหาอาจยิง่ลกุลามรนุแรงกว่าเดมิ 

• ใช้วิธีแก้ปัญหาที่ไม่เหมาะสม โดยหาส่ิงทดแทนความสุขที่หายไปด้วย
พฤตกิรรม “การตดิ” (Addiction) เช่น ตดิเหล้า ตดิเกม ตดินอน ตดิช้อปป้ิง ฯลฯ 
ซึง่ล้วนแต่สร้าง “ปัญหาใหม่” ทัง้ทีปั่ญหาเก่าไม่ได้ถกูแก้

• เผชิญกบัผลทางลบอืน่ทีม่าจากปัญหาอย่างต่อเน่ือง เช่น รูส้กึไม่มคีวามสขุ
ในชวิีตเลย ประสิทธิภาพในการเรียน/ท�ำงานลดลง มปัีญหากบัคนใกล้ตวั ฯลฯ 

• รู้สึกว่าตัวเองด้อยลงเรื่อย ๆ ยิ่งแก้ปัญหายิ่งรู้สึกแย่ รู้สึกไม่ดีกับตัวเอง  
ขาดความมัน่ใจในการหาทางออกจนมดืแปดด้าน

แตะหูคีบ สวย ใส่สบาย แต่อันตรายต่อเท้า
แฟชั่นรองเท้าแตะหูคีบโชว์เท้ายังคงฮิตในเมืองไทย ด้วยความที่บ้านเรามีอากาศร้อน นอกจากนี้

รองเท้าแตะยงัใส่สบายเท้า มีน�ำ้หนกัเบา ไม่ท�ำให้รูสึ้กอดึอดั สามารถใส่ลยุน�ำ้ในวนัทีฝ่นตกได้ด ี มรีาคา 
ไม่แพง และดกีว่าการเดนิด้วยเท้าเปล่า แต่การใส่รองเท้าแตะหคูบีเป็นเวลานาน ๆ ก็มผีลเสียต่อสขุภาพได้เช่นกนั

1. ไม่ดีต่อข้อเข่า ความแบนราบของรองเท้าแตะ ท�ำให้เท้าไม่สามารถรองรับน�้ำหนักตามส่วนโค้งของรูปเท้า  
การจัดเรียงต�ำแหน่งของร่างกายส่วนล่างของเราจะเปลี่ยนแปลงไป แนวการวางตัวของเข่า สะโพก และหลัง 
ไม่อยู่ในแนวเดียวกนั จงึท�ำให้เกิดอาการเจบ็ทีเ่ข่า

2. ท�ำให้ปวดเมือ่ยเท้า พืน้รองเท้าแตะมกัจะแบนราบ ไม่เข้ากบัสรรีะตามธรรมชาตขิองฝ่าเท้า จงึส่งผลให้เกดิ
อาการปวดฝ่าเท้าและส้นเท้าตามมาได้ นอกจากนี้ รองเท้าแตะที่ยึดไว้ด้วยน้ิวเท้าหรือรองเท้าแตะแบบหูคีบ  

จะท�ำให้เกดิอาการเกรง็จากการออกแรงคบีทีหู่หนบี จงึอาจมอีาการปวดนิว้เท้าร่วมด้วย
3. เป็นแหล่งสะสมของสิง่สกปรก รองเท้าแตะมลีกัษณะโปร่งเปลอืยเท้า ฉะนัน้เท้าจงึสมัผัสกบัสิง่สกปรกได้ง่าย ทัง้ฝุน่ โคลน น�ำ้ขงั หากมบีาดแผล 

ทีเ่ท้าร่วมด้วยกม็คีวามเสีย่งต่อการเป็นโรคต่าง ๆ หรอืตดิเชือ้ได้
อย่างไรกต็าม หากคณุชอบทีจ่ะใส่รองเท้าแตะ เพยีงเลอืกรองเท้าแตะทีพ่ืน้รองเท้าไม่บางจนเกนิไป พืน้รองเท้ามคีวามนิม่พอด ี ไม่นิม่ไปหรอืแขง็ไป ควรนนู

กระชับเข้ากบัรปูเท้าของเรา และควรสลบัใส่รองเท้าประเภทอืน่ร่วมด้วย เช่น รองเท้าผ้าใบ รองเท้าหุม้ส้น กจ็ะเป็นการช่วยดแูลสขุภาพเท้าของคุณได้อีกทางหนึง่
Photo: gumbies.com

“เพราะคณุไมจ่�ำเปน็ตอ้งแบกทกุส่ิงไวเ้อง”
ลองปรบัมมุมองความคดิเสยีใหม่ ด้วยมมุมองใหม่ทีท่กุคนสามารถ

รับบริการสุขภาพจิตได้ โดยไม่จ�ำเป็นว่าเราบ้าหรือป่วย เพียงแค่
ปัญหาที่เจอนั้นใหญ่และหนักเกินจะจัดการได้เอง เพราะยิ่งปล่อย
ไว้นานปัญหายิง่พนักนัยุง่ แก้ยาก และบางอย่างสายเกนิแก้กเ็ป็นได้  
ควรพบผูเ้ช่ียวชาญเมือ่รูส้กึว่าปัญหาใหญ่และซบัซ้อนขึน้เรือ่ย ๆ  จนยาก 
ทีจ่ะรบัมอืด้วยตนเอง แนะน�ำสายด่วนสขุภาพจติ โทร.1323 หรอื
สถาบนัสขุภาพจิตเดก็และวัยรุน่ราชนครนิทร์ โทร.0 2248 8999
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ชีวิตพัง ยังไม่บ้า! ปรึกษาจิตแพทย์ได้
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Health
TEXT : หนูมันนี่

ยาสามัญควรมติีดบา้น
ในยคุ New Normal 

ยาสามัญประจ�ำบ้าน คือ ยาที่กระทรวงสาธารณสุขพิจารณาแล้วว่า 
เป็นยาท่ีเหมาะสมให้ประชาชนซ้ือใช้ได้เองตามร้านขายยาทั่วไป  
โดยไม่ต้องมีใบสั่งแพทย์ เพื่อใช้รักษาอาการเจ็บป่วยเล็ก ๆ  น้อย ๆ  ที่อาจ
จะเกดิขึน้ได้ในชีวิตประจ�ำวัน ในยคุโควดิยงัระบาดแบบนี ้ ไปโรงพยาบาล 
ไม่ค่อยสะดวกเท่าไร จึงควรมียาส�ำคัญติดบ้านไว้ อุ่นใจกว่า 

1. 	ยาประเภทบรรเทาปวด ลดไข้ ไอ เจ็บคอ 
เช่น พาราเซตามอล ฟ้าทะลายโจร 

2. 	กลุ่มยาแก้ปวด ยาลดไข้ และยาต้าน 
การอักเสบท่ีไม่ใช่สเตียรอยด์ เรียกสั้น ๆ ว่า 
“ยาเอ็นเสด” เช่น ยาบรรเทาอาการปวดท้อง
ประจ�ำเดอืน ใช้บรรเทาอาการปวดและการอักเสบ
ที่มีความรุนแรงเล็กน้อยไปจนถึงปานกลาง ทั้ง
อาการปวดจากโรคข้ออักเสบ ปวดหลังการผ่าตัด

3. ยาป้องกันและรักษาอาการคลื่นไส้ อาเจียน วิงเวียนศีรษะ 
4.	ยาประเภทแอนตี้ฮีสตามีน (Antihistamine) เป็นยาที่ใช ้

ลดอาการแพ้อากาศ ไข้ละอองฟาง ที่เกิดจากภูมิแพ้ ทั้งจาม คัดจมูก  
น�้ำมูกไหล คันตา ตาแดง น�้ำตาไหล ลมพิษ และอาการคันอื่น ๆ

5.	ยาขบัเสมหะ หรอืยาละลายเสมหะ ซ่ึงจะช่วยให้หายใจได้สะดวก
มากขึ้นด้วย

6.	วิตามินรวม B1 B6 B12 และธาตุเหล็ก เพ่ือเสริมภูมิคุ้มกัน  
ช่วยบ�ำรุงระบบประสาทและสมอง พร้อมกับบ�ำรุงโลหิต

7.	วิตามินซี  ช ่วยเสริมภูมิคุ ้มกันในช ่วงที่อากาศแปรปรวน  
ช่วยปกป้องเซลล์ในร่างกายด้วย

8.	แอลกอฮอล์ ยาใส่แผล ยาฆ่าเชื้อท่ีออกฤทธิ์ฆ่าเชื้อได้กว้าง 
ทั้งแบคทีเรีย ไวรัส และเชื้อรา รวมถึงอุปกรณ์ส�ำหรับปฐมพยาบาล 
เบื้องต้น เช่น ส�ำลี พลาสเตอร์ปิดแผล ผ้าก๊อซ ฯ 

9.	ยาทารูปแบบครีมในกลุ่มคอร์ติโคสเตียรอยด์ ใช้รักษาภาวะจาก
การอักเสบ บรรเทาอาการแพ้ของผิวหนัง ผื่นและผิวหนังอักเสบเร้ือรัง 
ลดอาการคันจากภาวะผื่นแพ้

10. ครีมนวดบรรเทาปวด เช่น ปวดจากการออกก�ำลังกาย  
จากออฟฟิศซินโดรม ปวดกล้ามเนื้อ ปวดข้อ 
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เชค็ก่อนจะสาย 
กล้ามเนือ้รา่งกายคณุพังแคไ่หน?

ในชวีติประจ�ำวนัเรามักใช้ร่างกายผดิท่า อยูใ่นท่าทางเดมิ ๆ ซ�ำ้ ๆ 
เป็นเวลานาน จนท�ำให้กล้ามเน้ือในร่างกายโทรมเอา ๆ โดยไม่รู้ตวั 

หากร่างกายคณุเร่ิมส่งสญัญาณว่ามอีาการปวด เสยีวแปรบ ปวดร้าว 
อยูบ่่อย ๆ อย่าชะล่าใจ รีบเปลีย่นพฤตกิรรม และปรกึษาแพทย์รบัการรกัษา
ก่อนป่วย เพราะไม่เช่นน้ันจะเกดิโรคต่าง ๆ ตามมาอีกเพยีบ 

ปวดกล้ามเนือ้บ่า ไหล ่และสะบกั
อาการข้างเคยีง: ปวดร้าวลงแขน และน้ิวมอื
ความเส่ียง: โดยมากมักเกิดจากการกล้ามเนื้อเจ็บป่วย จากการ 

นัง่ท�ำงานผดิท่า จนท�ำให้เกดิพงัผดืตามกล้ามเนือ้ 
ปวดตน้คอและทา้ยทอย
อาการข้างเคยีง: ปวดศรีษะ เนือ่งจากออกซิเจนไม่เพียงพอ 
ความเสีย่ง: มีการกดทับเส้นประสาทบรเิวณคอ ภาวะกระดกูสันหลงั

เสือ่มจากการใช้ร่างกายผดิท่า อยู่ในท่าทางเดมิ ๆ ซ�ำ้ ๆ เป็นเวลานาน 
ยดืแขนไมสุ่ด
อาการข้างเคยีง: ชาลงปลายน้ิวมอื 
ความเสีย่ง: ความเสือ่มของเอน็ข้อไหล่ มหีนิปนูที่

เกดิขึน้ใต้กระดกูส่วนบนของไหล่อนัเนือ่งมาจากการ
ยกของหนกั สะพายกระเป๋าข้างเดยีว ผลข้างเคยีง 
จากการปวดบ่า ไหล่ ออฟฟิศซินโดรม สิ่งส�ำคัญ 
หากปล่อยไว้อาจจะเป็นโรคไหล่ตดิระยะยาว 

ปวดหลังส่วนกลาง 
อาการข้างเคยีง: ปวดลงมายังหลงัส่วนล่าง สะโพก 
ความเส่ียง: เป็นอาการของหมอนรองกระดูกสันหลังเสื่อม หรือ 

เส้นประสาทถกูกดทบั สาเหตมุกัมาจากการยกของหนกั นอนเตยีงทีแ่ขง็
หรอืนุม่จนเกินไป 

ปวดหลังส่วนลา่ง 
อาการข้างเคยีง: ปวดร้าวลงสะโพก ขา ร่วมกบัอาการปวดแปรบ ๆ 

เหมอืนไฟฟ้าช็อต 
ความเส่ียง: กล้ามเนื้อหลังอักเสบเฉียบพลัน หมอนรองกระดูก 

เคลือ่นทบัเส้นประสาท 
Photo: pexels.com
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ความเชือ่ 1: กนิอาหารทีม่นี�ำ้ตาลสงูท�ำให้เป็นเบาหวาน
ความจริง: โรคเบาหวานม ี2 ชนดิ คือ เบาหวานประเภทที ่1 (Diabetes 

Type1) เกดิจากพนัธุกรรมและยงัไม่ทราบปัจจยัแน่ชดั ท�ำให้ตับอ่อนไม่สามารถ
สร้างอนิซลิูนได้ เบาหวานประเภทที ่2 (Diabetes Type2) เกดิจากพนัธกุรรม
และพฤตกิรรมการใช้ชีวิต มผีลให้การสร้างอนิซลูนิไม่เพียงพอกบัความต้องการ
ของร่างกาย หรอืร่างกายดือ้ต่ออนิซูลนิ การกนิอาหารทีม่นี�ำ้ตาลสงูเป็นเวลานาน 
ก็เป็นปัจจัยส่งเสริมให้เป็นเบาหวานได้ หากร่างกายไม่สามารถผลิตอินซูลิน 
ออกมาเพียงพอ นอกจากน้ี อาหารที่มีไขมันอ่ิมตัวมีผลต่อการออกฤทธิ์ของ
อนิซลูนิ ท�ำให้การควบคมุระดบัน�ำ้ตาลในเลอืดได้ไม่ดี กค็วรหลกีเลีย่ง

ความเชือ่ 2: เบาหวานเป็นโรคของคนแก่
ความจริง: โรคเบาหวานสามารถเกิดได้ 

กับคนทุกช่วงอายุ ขึ้นอยู่กับสาเหตุและปัจจัย 
ส่งเสรมิให้เกิดโรค เบาหวานประเภทที ่1 ส่วนใหญ่ 
มกัเกดิในเดก็ หรอืคนอายนุ้อย ส่วนเบาหวาน
ประเภทที่ 2 ส่วนใหญ่มักเกิดในคนอายุ 45  
ปีข้ึนไป แต่ปัจจุบันเริ่มพบคนเป็นเบาหวาน
ประเภทที ่2 อายนุ้อยลง

ความเชือ่ 3: คนท่ีเป็นเบาหวานจะรูต้วัหากมนี�ำ้ตาลในเลอืดต�ำ่
ความจริง: อาการของภาวะน�ำ้ตาลในเลอืดต�ำ่ คอืวิงเวยีนศีรษะ อ่อนเพลยี  

ตวัเย็น เหงือ่ออก อาการใจสัน่ หวัใจเต้นแรง ปากแห้ง ไม่ใช่ทกุคนทีจ่ะมอีาการ
ดงักล่าว หรอือาการแต่ละคนอาจแตกต่างกนั จึงควรตรวจระดบัน�ำ้ตาลในเลอืด 
เมื่อมีอาการหรือสงสัยว่ามีน�้ำตาลในเลือดต�่ำ และรีบแก้ไขทันที เพราะภาวะ
น�ำ้ตาลในเลือดต�ำ่มผีลให้เกดิภาวะชอ็ค หรือเสยีชวิีตได้

ความเชือ่ 4: เบาหวานเป็นโรคไม่น่ากลวั ใคร ๆ กเ็ป็นกัน
ความจริง: เบาหวานเป็นสาเหตุของการเสียชีวิตของคนไทยปีละ 

ประมาณ 20,000 คน ท้ังยงัพบว่าเบาหวานเกีย่วข้องกบัการเป็นโรคอืน่ ๆ เช่น 
ความดันโลหิตสูง โรคหลอดเลอืดหวัใจ และคนท่ีเป็นโรคหวัใจและเป็นเบาหวาน
ร่วมด้วย มีความเส่ียงเกิดอาการหัวใจวายหรือกล้ามเน้ือหัวใจตายเฉียบพลัน
มากกว่าเกอืบสองเท่าของคนทีไ่ม่เป็นเบาหวานร่วมด้วย นอกจากน้ี หากการควบคมุ
เบาหวานไม่ด ีท�ำให้เกดิภาวะแทรกซ้อนทีร่นุแรงได้ เช่น ตาบอด ผวิหนงัอักเสบ
ตดิเช้ือ เซลล์ประสาทถูกท�ำลาย

ความเชือ่ 5: เป็นเบาหวานห้ามกินขนมหวาน หรืออาหารทีมี่ความหวาน
ความจรงิ: ภาวะน�ำ้ตาลในเลอืดสงูเป็นผลให้เกดิเบาหวาน คนส่วนใหญ่จงึ

คดิว่าควรงดอาหารทีม่คีวามหวาน หรอืมีน�ำ้ตาล อย่างไรก็ตาม หากกนิอาหารที่
มปีระโยชน์ ในสัดส่วนท่ีเหมาะสม ร่วมกบัการออกก�ำลงักาย การกนิผลไม้ หรอื
ขนมหวานกย็งัสามารถท�ำได้แต่ไม่ควรมากเกินไป

ความเชือ่ 6: เป็นเบาหวานห้ามให้เลอืด
ความจรงิ: เป็นเบาหวานสามารถให้เลอืดได้ ถ้าการควบคมุระดบัน�ำ้ตาล

อยูใ่นเกณฑ์ปกต ิ และไม่มภีาวะแทรกซ้อน ทัง้นีข้ึน้อยูก่บัการพจิารณาของ
เจ้าหน้าทีผู่รั้บบรจิาคโลหติอกีครัง้

ความเชือ่7: เบาหวานเป็นโรคของคนอ้วน
ความจรงิ: คนอ้วนหรอืคนผอมสามารถเป็นเบาหวานได้ เบาหวานเกดิจาก

หลายสาเหต ุทัง้จากพนัธกุรรม พฤติกรรมการใช้ชวิีต กินอาหารมแีคลอรีส่งู 
น�้ำตาลสูง และไม่ออกก�ำลังกาย ความเครียด นอนพักผ่อนไม่เพียงพอ  
ปัจจยัเหล่านีส้ามารถส่งผลให้เกดิเบาหวานได้ แต่พบว่าคนอ้วนเป็นเบาหวาน
มากกว่า จากพฤตกิรรมการกิน และคนอ้วนส่วนใหญ่ระดับการผลติอินซลูนิ
ปกต ิหรอืมากกว่าปกติ แต่เซลล์ในร่างกายมผีลดือ้ต่ออนิซลูนิ

ความเชือ่ 8: ในครอบครวัไม่มใีคร 
เป็นโรคเบาหวาน เรากจ็ะไม่เป็นเบาหวาน

ความจรงิ: ปัจจยัทางพนัธกุรรมเป็น
หนึ่งในหลายปัจจัยทีท่�ำใหเ้กดิเบาหวาน
ประเภทที ่2 ถงึแม้ว่าไม่มคีนในครอบครวั
เป็นเบาหวาน แต่เราก็สามารถเป็นได ้
หากใช้พฤตกิรรมไม่เหมาะสม

ความเชือ่ 9: ถ้าเป็นเบาหวานต้องฉดีอนิซลูนิ แสดงว่าอาการแย่แล้ว
ความจริง: การรักษาโรคเบาหวาน มีเป้าหมายควบคุมระดับน�้ำตาล 

ในเลอืดเพือ่ป้องกนัภาวะแทรกซ้อน กรณทีีค่วบคมุอาหาร ออกก�ำลงักาย  
ใช้ยา แล้วยงัไม่สามรถคมุระดบัน�ำ้ตาลได้ จงึจ�ำเป็นต้องใช้ยาฉดีอนิซลูนิร่วมด้วย

ความเชือ่ 10: เป็นเบาหวานต้องรกัษาด้วยอนิซลูนิ
ความจรงิ: การรกัษาเบาหวานประเภทที ่ 2 สามารถป้องกนั ควบคมุ

โรคได้ด้วยการกนิอาหารทีม่ปีระโยชน์ถกูสดัส่วน การออกก�ำลงักาย และ
กินยา แต่ถ้ายังไม่สามารถควบคุมระดับน�้ำตาลได้ตามเกณฑ์ จึงมีการใช้
อนิซลูนิร่วมด้วย ส่วนเบาหวานประเภทท่ี 1 เนือ่งจากสาเหตขุองพันธกุรรม 
ระบบภมูคิุม้กนั มผีลให้ไม่สามารถผลติอนิซูลนิได้ จงึต้องรกัษาโดยการให้
อนิซลูนิเป็นหลกั
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“เบาหวาน” โรคร้ายใกล้ตวัของคนยคุปัจจบุนั ทีห่ลายคนอาจเข้าใจผดิ
และหลงลมืถงึอันตรายของมนั

เรื่องเข้าใจผิดเกี่ยวกับเบาหวาน 
ที่คุณอาจไม่เคยรู้
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Beauty
TEXT : หนูมันนี่

ช่วงหลงัจากท�ำทรตีเมนต์ผวิหน้าด้วยเลเซอร์ชนดิต่าง ๆ  ผิวคณุจะอ่อนแอ
และบอบบางเป็นพิเศษ เพ่ือรอข้ันตอนการฟื้นฟูกลับมาสวยปิ๊งยิ่งกว่าเก่า 
ในเวลาต่อไป ดังนั้นจึงจ�ำเป็นต้องให้ความใส่ใจดูแลเป็นพิเศษ

• ดูแลผิวหน้าตามที่แพทย์แนะน�ำ 
ปัญหาผิวหน้าของแต่ละคนไม่เหมือนกัน 
แพทย์จงึให้ค�ำแนะน�ำทีไ่ม่เหมอืนกนั บางคน 
อาจมีแผล แสบ หรือปัญหาอื่น ๆ หลังท�ำ 

 แต่บางคนอาจไม่มี จึงควรปฏิบัติตาม
ค�ำแนะน�ำของแพทย์ผู้รักษาว่าควรดูแล 
ผวิหน้าอย่างไร เช่น การทาครมี การกนิยา 

 การล้างแผล หรืออื่น ๆ 
• หลีกเลี่ยงการออกแดด หลีกเลี่ยง

การออกแดดในช่วง 1-2 อาทิตย์แรก 
เพราะผวิหลงัท�ำเลเซอร์ค่อนข้างบอบบาง 
อาจถูกแสงยูวีท�ำร้ายได้ง่าย

• ไม่ปิดไฟเล่นโทรศัพท์มือถือหรืออุปกรณ์ IT ชนิดอื่น ไม่ควรปิดไฟเล่น
โทรศัพท์มือถือ คอมพิวเตอร์และแล็ปท็อป แท็บเล็ต หรือหน้าจออื่น ๆ ในที่มืด 
เพื่อป้องกันไม่ให้ผิวถูกท�ำร้ายจากแสงสีฟ้าที่เป็นอันตรายต่อผิว

• หลีกเลี่ยงการอยู่หน้าจอเป็นเวลา หลีกเล่ียงการอยูห่น้าจอเป็นเวลานาน  
ไม่ว่าจะเป็นหน้าจอโทรศัพท์ หน้าจอคอมพวิเตอร์ หน้าจอทวี ีหรืออ่ืน ๆ หากจ�ำเป็น
ต้องใช้ควรเปิดไฟช่วยเพ่ิมความสว่างขณะใช้งานและทาครีมกนัแดดช่วยปกป้องผวิ

 สีผมใหม่…กลัว ๆ กล้า ๆ แต่ว่าอยากเปลี่ยน 
สาว ๆ (หรือหนุ่ม ๆ) ที่ยังกลัว ๆ กล้า ๆ กับการท�ำสีผม หากคิด 

จะท�ำสีผมด้วยตัวเอง แต่ก็ไม่รู้ว่าสีไหนจะเหมาะกับผิว เรามีเทคนิค 
หลายวิธีให้คุณเลือก 

• 	 เข้าร้านขายวกิผม ทดลองใส่วกิหรอืแฮร์พซีสต่ีาง ๆ จนกว่าจะรูส้กึว่า 
ทรงและสนีัน้เข้ากบัคณุ ยิง่ถ้าพาเพือ่นสนทิไปช่วยวจิารณ์ด้วยกจ็ะดมีาก วธินีี้
เหมาะส�ำหรบัสาวขีเ้บือ่ จะได้ไม่ต้องกงัวลกบัการเปลีย่นสผีมไปมาให้ผมเสยี

• 	ใช้แฮร์มาสคาร่า เคลือบวาสลีนลงไปบนเส้นผมเสียก่อน แล้วทา 
แฮร์มาสคาร่าสีที่คิดว่าใช่ลงไป ดูว่าสีผมเข้ากับสีผิวไหม ถ้าใช่ค่อยซื้อสีนั้น
มาท�ำ แต่ถ้าไม่ใช่ก็ล้างออก การเทสต์ด้วยวิธีนี้จะท�ำให้คุณได้สีผมท่ีถูกใจ 
โดยไม่ต้องเสีย่งภยัย้อมผมหลายรอบจนผมพงั เลอืกมาสคาร่าตกแต่งผมทีช่่วยเพิม่ความโดดเด่นให้แก่เส้นผม
ด้วยสีสันสดใส เท็กซ์เจอร์กลมกลืนไปกับเส้นผมดูเป็นธรรมชาติ 

•	 เมื่อตัดสินใจท�ำสีผมแล้ว สิ่งส�ำคัญที่คุณจะต้องเปลี่ยนแปลงด้วยก็คือ แชมพู คอนดิชันเนอร์ และผลิตภัณฑ์อื่น ๆ  ส�ำหรับผมท�ำสีโดยเฉพาะ แชมพู 
ประเภทนีถ้กูผลิตขึน้มาเพือ่ปกป้องไม่ให้สผีมซดีจางเรว็ และช่วยเพิม่ประกายเงางาม ยดือายสุผีมให้สวยเนิน่นาน ดกีว่าใช้แชมพูทัว่ไป นอกจากนี ้ ผลติภัณฑ์ 
จัดแต่งทรงผมที่คุณใช้เป็นประจ�ำ เช่น เจล มูส หรือโลชั่น ควรดูคุณสมบัติว่าเหมาะกับผมที่ผ่านการท�ำสีหรือไม่ 
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• ใช้ครีมกันแดดเป็นประจ�ำ ควรใช้ครีมกันแดดเป็นประจ�ำทุกวัน 
ทั้งวันที่ออกแดดและไม่ได้ออกแดด ควรเลือกใช้ครีมกันแดดสูตร 
อ่อนโยนที่มี SPF 30 หรือ SPF 50

• ไม่แกะบีบ หรือสครับผิว ไม่ควรแกะสิว บีบสิว ขัดผิว ลอก 
สะเก็ดแผล หรือสครับผิวหน้าในช่วงนี้ เพราะเป็นการรบกวนผิวหน้า
และอาจท�ำให้ผิวเป็นจ�้ำเลือดหรือระคายเคืองได้ 

• เลือกใช้ผลิตภัณฑ์ที่อ่อนโยนต่อผิว ช่วงนี้เป็นช่วงที่ผิวบอบบาง
และมีโอกาสแพ้ง่าย ควรเลือกใช้ผลิตภัณฑ์ดูแลผิวแบบเวชส�ำอางหรือ
สูตรอ่อนโยนที่ปราศจากสารที่ก่อให้เกิดการแพ้หรือการระคายเคือง 
ตัวอย่างเช่น ผลิตภัณฑ์ที่มีส่วนผสมของกรด Hyaluronic Acid 

• ใช้ครีมบ�ำรุงผิว ไม่ควรปล่อยให้หน้าแห้งเกินไป หลังท�ำเลเซอร์
แล้วบางคนอาจมีอาการหน้าลอกหรือหน้าแห้งได้ ควรใช้ครีมบ�ำรุงผิว
เพื่อเพิ่มความชุ่มชื้นอยู่เสมอ 
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ดูแลผิวหน้าอย่างไรหลังท�ำเลเซอร์
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ตรวจสภาพผิวง่าย ๆ ด้วยตัวคุณเอง
หลายคนอาจไม่แน่ใจว่า ตนเองมสีภาพผวิที่ 

ต้องดแูลแบบไหน อย่างสะดวกทีส่ดุกค็อื การไป
ปรึกษาผู้เชี่ยวชาญตามเคาน์เตอร์เครื่องส�ำอาง 
ทีม่เีครือ่งตรวจสภาพผวิชีแ้นะให้ แต่ช่วงเวลานี้ 
อาจไม่สะดวก ไม่มีเวลา ลองใช้ขั้นตอนง่าย ๆ 
เหล่านี้ทดสอบไว้เป็นแนวทางก็ไม่เสียหาย

•	เริม่จากท�ำความสะอาดผวิหน้าด้วยสบูเ่ดก็ 
อ่อน ๆ แล้วปล่อยทิ้งไว้หนึ่งชั่วโมง 

• น�ำกระดาษซบัมันชนดิฟิล์มบาง ๆ มาซบัหน้า 
จุดละหนึ่งแผ่น บริเวณทีโซนคือ หน้าผาก จมูก
และคาง และบริเวณยูโซนคือ แก้มทั้งสองข้าง 

• ซับเสร็จแล้วก็น�ำกระดาษมาเช็คดู ถ้าผล
ที่ออกมาเป็น 

กระดาษทุกแผ่นมีน�้ำมัน แสดงว่าคุณมีผิวมัน หรือ 
ผิวผสมค่อนข้างมัน (แปลว่าที่แก ้มมันไม ่มาก)  
ตรงข้าม ถ้ากระดาษซับหน้าไม่มีความมันติดอยู่เลย 
แสดงว่าคุณมีผิวแห้ง และถ้ามีน�้ำมันติดอยู่นิดหน่อย  
คุณก็มีผิวธรรมดาเท่านั้นเอง
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เลอืกน�ำ้หอมอยา่งไร ใหเ้หมาะกบัหนา้หนาว
ลมหนาวเบา ๆ พัดพามาเยือนอีกคร้ัง ถึงเวลาต้องเปล่ียนน�้ำหอมกลิ่นใหม ่

ให้เหมาะสมกับฤดูกาลแล้วล่ะ เรามีวิธีเลือกน�้ำหอมให้เหมาะกับฤดูหนาวหรือ 
ช่วงอากาศเย็น ๆ มาฝาก

• 	เลือกเบสโน้ตที่มีกลิ่นเข้มข้นกว่า 
ในน�้ำหอมหนึ่งขวดจะมีกลิ่นหอมอยู่สาม
ระดับคือ Top Notes, Heart Notes และ 
Base Notes ทอ็ปโน้ตมักจะมกีลิน่บางเบา 
และจางหายได้รวดเรว็ โดยเฉพาะอย่างยิง่ 
ในช่วงสภาพอากาศเย็น ๆ จึงควรเลือก
กล่ินเบสโน้ตให้มีความเข้มข้นข้ึน เช่น 
กลิ่นไม้ป่า วานิลลา มัสก์ แอมเบอร์  
แพตชูลี่ ช็อกโกแลต ฯลฯ

• 	ถ้าน�้ำหอมท่ีใช้อยู่เป็นชนิด Eau 
de Toilette (EDT) ซึ่งมีความเข้มข้น
น้อยกว่าชนิดหัวน�้ำหอมหรือ Eau de Parfum (EDP) วิธีช่วยไม่ให้กลิ่นหอมจางหายเร็ว 
ก็คือเสริมก�ำลังโดยการทาบอดี้โลชั่นหรือบอดี้ครีมกลิ่นเดียวกันก่อนฉีดน�้ำหอม

• 	รื่นเริงได้เต็มที่ กลิ่นหอมฟุ้ง ๆ อย่างกลิ่นชินนามอนหรือคาราเมล ซึ่งดูเหมือน 
จะมีกลิ่นฉุนเกินไปในช่วงฤดูร้อน แต่พอเจออากาศเย็น ๆ เข้า กลิ่นพวกนี้ก็จะลดระดับ
ความหอมลงเองจนเหลืออยู่ในระดับพอดี ๆ ที่ไม่รู้สึกฉุน
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เมคอพัสวยทนติดนาน 
ไม่หวั่นลบเลือน

สาว ๆ  หลายรายประสบปัญหาเมคอพัเลอืนหาย 
ก่อนเวลาอันควร ทั้ง ๆ ที่อุตส่าห์บรรจงแต่งมา 
เป็นอย่างดี หน�ำซ�้ำบางครั้งจับตัวเป็นคราบไคล 
ต้องมาเสยีเวลาเตมิหน้าหรอืแต่งใหม่ให้เสยีอารมณ์
ก่อนมีนัด

...เรามเีคลด็ลบัการลงรองพืน้และแป้งให้เนยีนใส 
โดยไม่ต้องเติมบ่อย ๆ มาฝากแล้ว

• ควรลงรองพืน้หลงัจากบ�ำรงุผวิด้วยมอยส์เจอไรเซอร์ 
ไปแล้วประมาณ 10 นาที และถ้าลงเมคอัพเบสก่อน
ได้ก็จะยิ่งดี จะช่วยให้ผิวเนียนและเมคอัพติดทนนาน
ยิ่งขึ้น เลือกชนิดท่ีช่วยควบคุมความมันบนใบหน้า
ได้ยาวนานหลาย ๆ ชั่วโมง เนื้อบางเบาสบายผิว 

ใช้ได้ทั้งใบหน้าหรือทาเฉพาะทีโซนก็ได้ จะช่วย
ให้เครื่องส�ำอางติดทนนานไม่เลอะเลือน

• หลังลงรองพื้นเรียบร้อยแล้ว ให้
ลงทับด้วยแป้งฝุ่น หากเป็นคนผิวด ี
ก็อาจลงเมคอัพเบสแล้วใช ้แป้ง
ผสมรองพื้นทาทับเลยก็ได้ จากนั้น
ลงแป้งฝุ ่นทับบาง ๆ เพื่อดูดซับ
ความมัน ส่วนในระหว่างวัน ใช้แค่

กระดาษซับมันคอยซับหน้าก็พอ 
•  ส�ำหรับสาวผิวมัน หลังซับ 

ความมนัออกไปแล้ว (เวลาซบัใช้วธิกีดซบั
ลงไปเบา ๆ ทีละจุด อย่าเช็ด) ควรใช้แป้งฝุ่น

ลงทับอีกครั้ง เพราะแป้งทูเวย์หรือแป้งผสมรองพื้น
อาจท�ำให้เกิดคราบได้

หน้าเป๊ะทั้งวันไม่ต้องหวั่นอีกแล้ว
Photo: pexels.com
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GadgetLove & Relationships
TEXT : Wannabe

ศลิปะแห่งการ “มาสาย”
การตรงต่อเวลาเป็นหนึ่งในมารยาทสังคมที่ส�ำคัญที่สุด  

คนท่ีตรงต่อเวลาไม่ใช่แค่คนที่เคารพเวลา แต่เป็นคนท่ีเคารพ 
คนอื่น ให้เกียรติคนอ่ืนเสมอ เพราะคุณไม่มีสิทธ์ิมีเวลาในชีวิต 
มากขึน้โดยการไปเบยีดเบยีนเวลาชวีติคนอืน่ให้น้อยลง

แต่ในบางครั้งมีเหตุไม่คาดฝันเกิดขึ้นกับตัวคุณ ท�ำให้ต้องไป
สายจริง ๆ “ศิลปะของการสาย” คือห้ามสายแบบไม่รู้เหนือรู้ใต้  
เมื่อคุณรู้ว่าคุณต้องสายแน่ ๆ สิ่งแรกที่คุณต้องท�ำให้เร็วที่สุดคือ  
แจ้งคนท่ีเรานดัด้วยว่าเราสาย พร้อมบอกเวลาว่าคณุจะถงึประมาณ
เท่าไหร่ สมยันีใ้ช้แอป Google Map สามารถประมาณเวลาได้อย่าง
แม่นย�ำแล้ว จงตระหนกัไว้ว่าไม่มใีครควรรอแบบไร้ความหวงัทัง้นัน้! 

สิง่ทีแ่ย่คอื ก่อนเวลานดั 10 นาที 
เพิง่มาบอกว่าสาย (เพราะจรงิ ๆ  
ใครก็ดูรู ้ว่าคุณต้องรู ้ก่อนหน้า 
นานแล้ว) แต่สิ่งที่แย่ที่สุดคือ 
สายโดยไม่บอก ให้เขารอไปเร่ือย
จนต้องโทร ต้องไลน์มาตามถาม
ว่าถงึไหนแล้ว ห้ามเดด็ขาด! 

อีกอย่างทีค่วรท่องไว้ให้ข้ึนใจ
คอื ไปทันเวลาคอืดทีีสุ่ด คนอ่ืนจะ 
มองคุณโอเค ดูดี บางประเทศ
ในยุโรป การมาตรงเวลา=สาย 

เพราะคณุต้องมาถึงก่อน 15 นาท ีเป็นมาตรฐาน 
บางทคีวามรูส้กึสายไม่ได้เกีย่วกบัเวลา แต่เกีย่วกบัพอตอน 

มาถงึแล้วมคีนนัง่รออยูอี่กเพยีบ!

เริ่มต้นรักครั้งใหม่ ท�ำอย่างไร…ไม่อยากช�้ำอีก 
ในชวีติคนเรา เมือ่มีพบ กต้็องมีพราก เม่ือมจีาก กต้็องมกีารเร่ิมต้นใหม่...
เมือ่ชวีติทีต้่องเลกิรากบัคนรกั (เก่า) ของคณุต้องด�ำเนนิต่อไป แล้ววนัหนึง่  

คณุอาจพบคนใหม่ทีค่ณุสนใจอกีครัง้ แต่หากไม่รกัอย่างระมดัระวัง กม็โีอกาสทีจ่ะ
เจอคนไม่ดอีกีเช่นกนั ดงันัน้ หนทางทีจ่ะช่วยให้คนสองคนอยูร่่วมกนัอย่างยัง่ยนื  
จงึอาจต้องมขีัน้ของการคบหาดใูจ โดยการใช้บนัไดสามขัน้ตอนเหล่านีเ้ป็นแนวทาง 

• ขัน้คนรูใ้จ คนเราเมือ่เหน็หน้า
กนัแล้วชอบพอ กค็วรท�ำความรูจ้กักนั
และกนัให้มากข้ึนเสยีก่อน

• ขัน้คูร่กั เป็นล�ำดบัทีค่นสองคน
ต้องเรยีนรูท้ีจ่ะยอมรบั ยอมฟัง และ
ยอมเปลีย่น เพือ่กนัและกนั

• ขัน้คูห่มัน้คู่หมาย การจะมาถงึ 
ด่านนี้ได ้ต ้องพิสูจน์ด ้วยการผ่าน 
ความทกุข์ยากร่วมกนัมาก่อน ถ้าผ่าน
สามขั้นนี้ได้ ก็เป็นการเพิ่มโอกาสว่า 
คนสองคนจะอยูกั่นยดืได้มากขึน้ 

อย่างไรกต็าม ปัจจุบนัหนุม่สาวแทบไม่มขีัน้ตอนของการคบหาดใูจเท่าใดนกั  
พอเจอหน้า (ทิพย์) แล้วถกูใจกม็คีวามสมัพนัธ์กนัเลย หรือคูร่กับางคู ่พอเจอเรือ่ง 
เลวร้ายปุบ๊ ต่างฝ่ายต่างพยายามช่ิงหนปัีญหา ไม่ค�ำนึงถงึจติใจของฝ่ายตรงข้ามเลย 
สักนิดว ่าจะรู ้สึกอย่างไร เราควรมีการคบหากันก ่อนจนถึงจุดท่ีท้ังเรา 
และเขาม ี“ความพร้อม” ในทกุ ๆ ด้าน โดยเฉพาะการดใูจกนัตอนทีเ่รามปัีญหา 
ตกระก�ำล�ำบาก เขาเตม็ใจทีย่นืเคยีงข้างคณุขนาดไหน และจดุอ่อนทีเ่รารบัไม่ได้  
เขายอมเปลีย่นแปลงไหม ถ้าแต่งงานกันแล้วต่างคนต่างอยู ่พอเจอปัญหาหนกั ๆ 
ชวีติคูม่กัจะไม่ค่อยรอด ...สดุท้ายกค็งต้องทางใครทางมนัอีกครัง้

รูท้นัอารมณร์า้ย ดบัรอ้นใหก้ลายเป็นเยน็
เมื่อคนรอบข้างเกิดความคิดเห็นที่ไม่ตรงกันกับเรา สิ่งที่อาจจะตามมาคือ อารมณ์ร้อน 

ของแต่ละฝ่ัง และก่อนทีอ่ารมณ์จะเตลดิจนวีน เหวีย่ง และเกดิผลเสียตามมา อยากแนะให้ 
รูจ้กัวิธกี�ำกบัอารมณ์ร้าย เปลีย่นร้อนให้เป็นเยน็ ด้วยเทคนคิก�ำกบัอารมณ์

วิธีแรก “ปรับมุมมอง” เป็นการรู้เท่าทันว่าจะเกิดอารมณ์ลบ และปรับเปลี่ยนมุมมอง  
ความคิด การตีความต่อสถานการณ์ท่ีกระตุ้นให้เกิดอารมณ์ลบก่อนที่จะเกิดอารมณ์พลุ่งพล่าน  
ท�ำได้โดยใช้อารมณ์ขัน การมองโลกในแง่บวก ใจเขาใจเราต่าง ๆ นานา อนัจะเป็นการช่วยป้องกนัหรือหยดุการเกดิอารมณ์ลบ ท�ำให้ใจคอไม่พลุง่พล่าน

วธิทีีส่อง “เกบ็ไว้ในอก” ไม่แสดงอารมณ์ทางลบออกมา มกัใช้ตอนทีมี่อารมณ์ด้านลบเกดิขึน้แล้ว การเกบ็ไว้ในอก เป็นการเกบ็กดอารมณ์ด้านลบไว้  
หรอืหยดุยัง้การตอบสนองทางอารมณ์ทางลบทีเ่กิดขึน้แล้ว 

อย่างไรก็ตาม วธิกีารนีแ้ม้ว่าจะท�ำให้ไม่เกดิเร่ืองทะเลาะเบาะแว้งกนั แต่กเ็กดิผลกระทบข้างเคยีงคอื การเก็บกดอารมณ์ทางลบ จะท�ำให้พลอยเก็บกด 
ทกุอารมณ์ เช่น อารมณ์ทางบวกไปด้วย เนือ่งจากการเกบ็ไว้ในอกเกดิขึน้หลงัจากเกิดอารมณ์ขึน้แล้ว ดงันัน้ คนเราจงึต้องใช้ความพยายามอย่างหนกัในการ 
จดัการอารมณ์ทีเ่กดิขึน้ ท�ำให้การรบัรูต้วัค่อย ๆ หมดไป ยิง่ไปกว่านัน้การเกบ็ไว้ในอก ยงัท�ำให้อาการ “ปากไม่ตรงกบัใจ” เกดิช่องว่างหรือความไม่ลงรอย
ระหว่างการแสดงออกภายในและภายนอก การไม่ซื่อตรงต่อความรู้สึกของตัวเอง ท�ำให้เกิดความรู้สึกไม่ดีต่อตนเอง เกิดความหมางเมินทั้งต่อตนเองและ 
ผูอ่ื้น ทางทีดี่ควรใช้วิธีการปรบัใจ ก�ำกบัอารมณ์ตนเอง เพือ่ป้องกนัการเกดิอารมณ์พลุ่งพล่าน ปรบัโทนอารมณ์ให้เยน็ลง ดกีว่าปล่อยให้เกดิอารมณ์ร้อนแล้ว 
ต้องเกบ็กดกนัไว้เพิม่ข้ึน ๆ เดีย๋วอาจจะระเบดิได้ภายหลัง!
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Synology NAS 
คลาวด์ส่วนตวัประจ�ำบ้าน

เดนิหน้าสูย่คุ 5G ในการจดัเกบ็ไฟล์ โดยไม่ต้องง้อบรกิารคลาวด์ (Cloud) 
ไม่เสียรายเดือน ไม่จ�ำกัดผู้ใช้ ปลอดภัย ข้อมูลเป็นของเรา 100% ด้วย  
NAS จาก Synology เครื่องเดียวจบ! 

หลายคนยงัคงกังวลกบัการเก็บข้อมลู
ส่วนตัวของตนไว้บนคลาวด์สาธารณะ  
แต่ปัญหาเหล่านี้จะจบ! ด้วยการย้ายไป 
จัดเก็บใน NAS เพื่อลดความเสี่ยงให้ 
เหลือน้อยที่สุด

NAS (Network Attached Storage) 
อุปกรณ์จัดเก็บข้อมูลอัจฉริยะที่เชื่อมต่อ
กบัเครือข่ายทีบ้่านหรอืส�ำนกังานของคณุ คณุสามารถจดัเกบ็ไฟล์ของครอบครวั
และเพื่อนร่วมงานทั้งหมดของคุณบนเครื่อง NAS ตั้งแต่เอกสารส�ำคัญไปจนถึง
คอลเลกชนัภาพถ่าย เพลง และวดิโีอทีล่�ำ้ค่า คณุสามารถเข้าถงึไฟล์และใช้บริการ 
ต่าง ๆ ที่เครื่อง NAS ผ่านทางอินเทอร์เน็ต โดยการใช้เว็บเบราว์เซอร์หรือ 
แอปมือถือ ยิ่งเม่ือภาพถ่ายและวิดีโอที่คุณถ่ายไว้ในแต่ละวันมีมากเท่าใด 
โทรศัพท์หรือแล็ปท็อปของคุณก็ยิ่งไม่มีพื้นที่ในการจัดเก็บ NAS คือโซลูชันที่
เกบ็ข้อมลูทีม่คีวามปลอดภยัและศนูย์รวม สามารถจดัการกบัจ�ำนวนไฟล์ดจิทิลั
ทีเ่พิม่มากขึน้อย่างต่อเนือ่ง และกระจัดกระจายอยูใ่นอปุกรณ์และบรกิารต่าง ๆ  
โดยรวบรวมไฟล์เหล่านี้เข้าไว้ในที่เดียวที่ปลอดภัย 

ข้อเสียที่ใหญ่ที่สุดของการจัดเก็บไฟล์ไว้ในระบบคลาวด์สาธารณะคือ  
การที่คุณปล่อยให้คนอื่นเก็บไฟล์ส่วนตัวของคุณไว้ทั้งหมด และมีค่าการสมัคร
ใช้งานรายเดือนที่สูง ข้อบกพร่องของไดรฟ์ USB มีต้ังแต่การเข้าถึงแบบ 
นอกสถานที่ไม่ได้ ไม่มีการส�ำรองข้อมูลโดยอัตโนมัติ และการพกพาอาจน�ำไปสู่ 
การสูญหายหรือความเสียหายของข้อมูลได้ NAS คือทางเลือกท่ีดีท่ีสุดและ
จ�ำเป็นส�ำหรับบ้านเรือนในยุคใหม่ ด้วยข้อเด่นที่คุณไม่อาจปฏิเสธได้

• ช่วยส�ำรองข้อมูลของเครื่องพีซี และ Mac โดยอัตโนมัติ
• ช่วยส�ำรองข้อมูลภาพถ่ายและวิดีโอส�ำหรับ iOS และ Android
• การใช้งานเป็นเครื่องสตรีมมีเดียที่ดีที่สุด
• สามารถแชร์ รวบรวมไฟล์ และดาวน์โหลดได้อย่างง่ายดาย
• ลงทุนครั้งเดียวใช้ได้ยาวนาน

Photo: techmoblog.com 

ตู้ปลูกผักอัจฉริยะ 
ส�ำหรับคนไม่มีเวลารดน�้ำ 

   LG Tiiun ตู้ปลูกผักในบ้าน ปรับแสง 
รดน�ำ้ให้อัตโนมตั ิ ตอบโจทย์คนไม่มเีวลา 

การันตีด ้วยรางวัล Innovation 
Award จาก CES 2022 

ถ้าใครเคยดูหนังอย่าง The 
Martian ทีพ่ระเอกไปท�ำภารกจิและ 
ต้องติดอยู่ทีด่าวอังคาร จงึต้องสร้าง 

อาณานิคมและสร้างสภาพแวดล้อม
ให้ปลูกผักได้ ตู้ LG Tiiun นี้ก็แทบ

จะเหมือนกัน “tiiun” ในภาษาเกาหลี 
ซึ่งแปลว่า “การแตกหน่อ” เคร่ืองน้ีจะช่วยให้มือใหม่ปลูกผัก  
ปลกูดอกไม้ ได้สะดวกและสบายข้ึน โดยตวั LG Tiiun มชีัน้วาง  
2 ช้ัน แต่ละชั้นสามารถบรรจุหีบห่อเมล็ดพันธุ ์ได้ถึง 6 ชุด  
ในแต่ละชดุเมลด็จะม ี10 รู ส�ำหรับการงอกของเมล็ด ผู้ใช้สามารถ
ปลูกพืชผักต่าง ๆ พร้อมกันได้ในเวลาเพียง 4-8 สัปดาห์ และ 
ได้ประสิทธิภาพมากกว่าการปลกูภายนอก

LG tiiun มใีห้เลือก 2 สี คอื Nature Beige และ Nature 
Green ดีไซน์ดมูนิิมอล เรยีบง่าย การควบคมุสามารถใช้งานได้
ผ่านแอป ThinQ ของ LG เจ้าของสามารถตรวจสอบกระบวนการ
งอกทัง้หมดโดยใช้โทรศพัท์มอืถอืตรวจสอบหรอืเปลีย่นการตัง้ค่า 
และรบัการแจ้งเตอืนเมือ่ต้องเตมิน�ำ้ในถงั

ถือเป็นการปลูกผักในบ้านยุคใหม่ซึ่งใช้งานได้จริงและ 
สะดวกสบายส�ำหรับผู้บริโภคที่มีงานยุ่งที่ต้องการใช้ชีวิตในบ้าน
ที่เป็นมิตรกับสิ่งแวดล้อมและมีสุขภาพดีขึ้น อีกทั้งยังช่วยเพ่ิม 
ไลฟ์สไตล์ใหม่ ๆ  ให้แก่ผูอ้ยูอ่าศัยตามบ้านหรอือพาร์ตเมนท์ในเมอืง
ได้มโีอกาสปลูกสมนุไพร ผกัใบเขยีว และดอกไม้อย่างสนกุสนาน
และเรยีบง่าย แม้แต่คนทีไ่ม่มีประสบการณ์ท�ำสวนเลยกส็ามารถ
ปลกูได้

Photo: dailyadvent.com
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TEXT: อ.วงศ์วริศ เอี่ยมส�ำอางค์ โทร. 09 1449 5198 

ราศีตุลย์ 17 ตุลาคม - 15 พฤศจิกายน
ชาวราศีตุลย์มีเกณฑ์ของการไปดูท่ีดิน บ้าน อสังหาริมทรัพย์ อยากปรับปรุงบ้าน 

 ต่อเติมบ้าน ส่ิงท่ีคิดหรือต้ังใจอาจต้องใช้เวลาสักนิด การงาน ช้า ๆ  
ได้พร้าเล่มงาม งานท่ีทำ�อยู่อาจจะต้องใช้ระยะเวลาบ้าง แต่ก็จะประสบความสำ�เร็จอย่าง
ท่ีต้ังใจและรอคอย แต่ต้องลุยเด่ียวไปคนเดียวก่อนในช่วงแรกแล้วจะดี การเงิน จะได้รับ 
การอุปถัมภ์ช่วยเหลือจากคนรักหรือหุ้นส่วนทางธุรกิจ ความรัก คนโสดมีเกณฑ์ของ 
การสละโสด คนมีคู่จะได้ไปงานเล้ียงสังสรรค์ร่วมกัน ความรักเข้าอกเข้าใจกันดี สุขภาพ  
ปวดเม่ือยตามร่างกาย ท้องอืดแน่น 

ราศีพิจิก 16 พฤศจิกายน - 15 ธันวาคม
ชาวราศีพิจิกมีโครงการท่ีได้รับมอบหมายจากผู้หลักผู้ใหญ่ หรือจะได้เร่ิม 
โปรเจคงานใหม่ของตนเอง แต่ก็อาจมีความล่าช้าบ้าง ยังเร่ิมในทันทีทันใด 

ไม่ได้ การงาน มีการเฉลิมฉลองความสำ�เร็จ หรือส่ิงท่ีรอคอยก็จะได้สมใจ มีเกณฑ์ 
ของการไปงานเล้ียงฉลองของบริษัทหรือได้งานใหม่สมใจ การเงิน ใช้จ่ายไปกับเพ่ือน  
หรืองานสังสรรค์ จะได้พบเพ่ือนหรือคนท่ีไม่ได้เจอกันนาน ความรัก คนโสดจะมีคนเข้ามา 
พูดคุย แต่ก็ยังรู้สึกไม่ถูกใจ คนมีคู่ดูแลรักใคร่เป็นห่วงเป็นใยกันมากเป็นพิเศษ สุขภาพ  
วิงเวียนศีรษะ พักผ่อนน้อยหรือหลับไม่สนิท จุกเสียดแน่นหน้าอก ปวดเม่ือยตามร่างกาย

ราศีธนู 16 ธันวาคม - 14 มกราคม
ชาวราศีธนู ท่านท่ีต้ังใจอยากมีบุตรก็จะได้รับข่าวดีในปีใหม่น้ี จะมีญาติหรือ
ได้พบญาติพ่ีน้องทางไกลเดินทางมาหา คนในบ้านจะได้รับข่าวดี การงาน  

จะได้เพ่ือนร่วมงานคอยสนับสนุน งานท่ีต้องประสานเป็นตัวกลางจะราบร่ืน การติดต่อ 
กับต่างชาติจะดีมาก การเงิน ดวงนารีอุปถัมภ์ ติดต่อด้านการเงินกับผู้หญิงจะราบร่ืน หรือ 
ได้บริวารผู้หญิงเข้ามาช่วยเหลือ มีโชคกับผู้หญิงอายุน้อยกว่า ความรัก คนโสดจะมีคนชวน
ไปไหว้พระทำ�บุญ หรือได้ไปเท่ียวทางเหนือ คนมีคู่มีเกณฑ์ของการได้ไปไหว้พระทำ�บุญ 
หรือไปสถานท่ีโบราณ สุขภาพ ท้องอืดจุกเสียด ความดัน วิงเวียนศีรษะ

ราศีมังกร 15 มกราคม - 12 กุมภาพันธ์
ชาวราศีมังกรอยากขยับขยายเปล่ียนแปลงงาน หรือต่อเติมบ้านท่ีอยู่อาศัย  
มีเกณฑ์จะได้พบเพ่ือนท่ีไม่ได้เจอกันมานาน หรือจะมีคนเดินทางมาหา 

จากทางไกล การงาน ช่วงน้ีอาจดูน่ิง ๆ ยังไม่ค่อยมีอะไรเปล่ียนแปลง หรืออาจเป็น 
ช่วงปีใหม่ เลยยังไม่ค่อยมีอะไรใหม่ ๆ เข้ามา การเงิน มีเกณฑ์ท่ีจะได้รับเงินสองทาง  
หรือโบนัสบวกเงินเดือน มีรายได้มากข้ึนกว่าเดิม ความรัก คนโสดยังไม่เปิดใจ หรือ 
ระวังผิดใจกับคนท่ีคุยกันอยู่ คนมีคู่ไม่ค่อยเข้าใจกัน หรือมีความรู้สึกอยากอยู่น่ิง ๆ  
ไม่อยากไปวุ่นวายกับใครนอกบ้าน สุขภาพ ปวดต้นคอ บ่าไหล่ ปวดเม่ือยตามร่างกาย

ราศีกุมภ์ 13 กุมภาพันธ์ - 15 มีนาคม
ชาวราศีกุมภ์จะทำ�อะไรก็จะเป็นท่ีถูกจับตามอง ถูกแอบสอดส่องจาก 
ผู้หลักผู้ใหญ่ ต้องอยู่ในสายตา จะได้ไปงานเล้ียงฉลองต่าง ๆ การงาน  

จะได้เล่ือนข้ันเล่ือนตำ�แหน่ง หรือได้รับการทาบทามพูดคุย งานจะโดดเด่นมากในช่วงน้ี  
การเงิน ใช้จ่ายไปกับงานเล้ียง หรือของขวัญของฝาก การเงินจะดีจากการติดต่อประสานงาน
หรือเป็นคนกลาง รายได้จะดีมาก ความรัก คนโสด คนรักเก่าจะติดต่อกลับมา หรือจะได้
พบเจอคนท่ีเคยคุย คนมีคู่ชักชวนกันไปท่องเท่ียวสถานท่ีใกล้น้ําหรือทะเล สุขภาพ ความดัน 
จุกเสียดแน่นหน้าอก ไม่ควรใช้สายตาจ้องอะไรนานเกินไปจะทำ�ให้รู้สึกล้าอ่อนเพลีย

ราศีมีน 16 มีนาคม - 12 เมษายน
ชาวราศีมีน การติดต่อประสานงานในช่วงน้ีจะดีมาก มีเกณฑ์จะได้ไปสถานท่ี 
ใกล้แหล่งน้ํา หรือทะเล หรือไปสถานท่ีท่ีเคยไปมาแล้วและได้ไปอีกคร้ัง  

การงาน ไม่เป็นอย่างท่ีต้องการ ระมัดระวังงานจะติดขัด ไม่ราบร่ืน ท่ีนัดไว้อาจต้องเล่ือน 
ออกไปก่อนหรือยังติดต่อไม่ได้ การเงิน มีเกณฑ์ของการใช้จ่ายไปกับการตกแต่งบ้านใหม่  
หรือซ้ือขายอสังหาริมทรัพย์ เป็นนายหน้าจะราบร่ืนดี ความรัก คนโสดยังไม่พบเจอ 
คนถูกใจ อาจไม่เข้าตาผู้ใหญ่ คนมีคู่ คนรักคอยดูคอยมองเป็นห่วงเป็นใย สุขภาพ  
น้ําในหูไม่เท่ากัน ควรพักผ่อนให้เป็นเวลา วิงเวียนศีรษะ รู้สึกอึดอัดไม่สบายตัว
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ราศีเมษ 13 เมษายน - 14 พฤษภาคม
ชาวราศีเมษจะได้พบคนท่ีคิดถึง หรือจะได้เดินทางไปหาญาติมิตรคนท่ี 
ไม่ค่อยจะได้พบกัน ท่านท่ีไม่ได้ออกไปไหนก็จะมีเพ่ือน/ญาติเดินทางมาหา

พบปะสังสรรค์ในช่วงปีใหม่ การงาน จะได้รับการสนับสนุนจากเพ่ือนร่วมงาน มีคนชักชวน
ไปร่วมงานกับลูกค้าเก่า หรือคนรู้จักท่ีไม่ได้เจอกันนาน การเงิน มีโชคลาภจากผู้หลักผู้ใหญ่  
ได้รับเงินก้อนใหญ่หรือโชคลาภจากลอตเตอร่ี การใช้จ่ายควรต้ังงบประมาณไว้จะได้ 
ไม่เกินเลย ความรัก คนโสดจะมีคนเป็นพ่อส่ือแม่ชักให้ได้รู้จัก คนมีคู่อยากทำ�บ้านหรือ 
ซ้ือบ้านใหม่ สุขภาพ ตาอักเสบ เจ็บคอ นอนพักผ่อนไม่เพียงพอ

ราศีพฤษก 15 พฤษภาคม - 14 มิถุนายน
ชาวราศีพฤษกมีเกณฑ์ของการข้ึนเหนือไปท่องเท่ียว หรือเดินทางไหว้พระ
ทำ�บุญรับพรปีใหม่ จะมีคนเดินทางไกลไปมาหาสู่ ได้ผู้ใหญ่คอยสนับสนุน  

การงาน หลังปีใหม่จะโดดเด่น จะมีโอกาสเล่ือนข้ันเล่ือนตำ�แหน่ง หรือจะมีธุรกิจเพ่ิมเติม 
ของตนเอง การเงิน ระมัดระวังค่าใช้จ่ายบานปลาย อาจทำ�ให้ต้องมาน่ังกังวลในช่วง 
ปลายเดือนได้ จัดระบบระเบียบการซ้ือของหรือใช้จ่ายสักนิด ความรัก คนโสดยังไม่พบ 
คนถูกใจ หรือยังอยากอยู่ในโลกส่วนตัว คนมีคู่ต่างฝ่ายต่างมีมุมของตนเอง หรือแยกกันไป 
ในบางงาน สุขภาพ วิงเวียนศีรษะ ความดัน จุกเสียดแน่น

ราศีเมถุน 15 มิถุนายน - 15 กรกฎาคม
ชาวราศีเมถุนช่วงน้ีจะต้องอิงกับผู้หลักผู้ใหญ่ แต่ก็จะได้รับการอุปถัมภ์จาก
ผู้ใหญ่ด้วยดี มีเกณฑ์ของการได้ไปไหว้พระหรือไปสถานท่ีศักด์ิสิทธ์ิ การงาน 

จะได้บริวารผู้หญิง หรือคนเจ้าระเบียบมาช่วยเหลือ ช่วงน้ีติดต่อกับผู้หญิงจะดีนารีอุปถัมภ์
การงานจะราบร่ืนสำ�เร็จ การเงิน จะได้รับการสนับสนุนจากคนรัก คนใกล้ชิด หรือ 
หุ้นส่วน ติดต่อเจรจาจะราบร่ืนดี ความรัก คนโสด คนรักเก่า หรือคนท่ีเคยคุยจะติดต่อกลับมา  
หรือความรักรีเทิร์น คนมีคู่อยากกลับไปเท่ียวในสถานท่ีเดิมท่ีเคยไปกันมา สุขภาพ  
ปวดต้นคอ ไหล่ ปวดเม่ือยตามข้อ วิงเวียนศีรษะ ความดัน

ราศีกรกฎ 16 กรกฎาคม - 16 สิงหาคม
ชาวราศีกรกฏช่วงน้ีจะได้ไปงานเล้ียงสังสรรค์กับเพ่ือนเก่า ๆ หรือคนท่ีไม่ได้ 
เจอกันนาน มีเกณฑ์ของการขยับขยายเปล่ียนแปลงบ้านท่ีอยู่อาศัย หรือ 

มีคนชักชวนไปดูบ้านใหม่ การงาน จะได้ผู้หลักผู้ใหญ่คอยสนับสนุน มีเกณฑ์จะได้ไปทำ�งาน
ต่างประเทศ หรือบริษัทต่างชาติชักชวนไปร่วมงาน การเงิน ใช่จ่ายไปกับการเดินทาง  
หรือซ่อมแซมยวดยานพาหนะ ซ้ือความสะดวกสบาย ความรัก คนโสดจะได้พบคนท่ี
ถูกใจ คนมีคู่ ความรักมีความอบอุ่น เข้าใจกันดี ครอบครัวอบอุ่น สุขภาพ ความเครียด 
วิตกกังวลใจ ปวดเม่ือยตามร่างกาย

ราศีสิงห์ 17 สิงหาคม - 16 กันยายน
ชาวราศีสิงห์เป็นช่วงการเดินสายพบปะผู้หลักผู้ใหญ่ ไปมาหาสู่ญาติมิตร หรือ 
พบเพ่ือนในช่วงปีใหม่ มีโอกาสดี ๆ จากการเดินทาง การงาน ระมัดระวัง 

คำ�พูดสักนิด อาจเกิดความเข้าใจผิด หรืองานท่ีแก้ไขไม่เสร็จส้ิน ต้องใช้เวลาสักหน่อยถึง 
จะลงตัว การเงิน มีเกณฑ์ของการซ้ือขายอสังหาริมทรัพย์ ปรับปรุงต่อเติมบ้านใหม่  
โชคลาภมาจากเลขท่ีบ้านท่ีอยู่อาศัย ความรัก คนโสดมีเกณฑ์ขยับความสัมพันธ์  
เปล่ียนจากสถานะคนคุยกันมาเป็นคนรัก คนมีคู่มีความเข้าอกเข้าใจกันมากข้ึน ความรัก 
ม่ันคงข้ึนกว่าเดิม สุขภาพ คออักเสบ เจ็บคอ ความดัน วิงเวียนศีรษะ

ราศีกันย์ 17 กันยายน - 16 ตุลาคม
ชาวราศีกันย์มีเกณฑ์ของการขยับขยายบ้านท่ีอยู่อาศัย หรือปรับเปล่ียน 
ห้องนอนใหม่ จัดแต่งบ้านต้อนรับปีใหม่ จะได้บริวารเข้ามาช่วยเหลือ การงาน 

จะได้เร่ิมงานหรือโปรเจคใหม่ ๆ ผู้หลักผู้ใหญ่จะให้การสนับสนุน ได้เร่ิมทำ�อะไรใหม่ ๆ ของ
ตนเอง การเงิน ระมัดระวังเร่ืองค่าใช่จ่ายสักนิด อาจมีรายจ่ายท่ีไม่ได้ต้ังใจหรือวางแผนไว้  
แต่ก็จะได้ผู้ใหญ่มาสนับสนุนช่วยเหลือในบางโอกาส ความรัก คนโสดยังไม่เปิดใจ หรือ 
ยังไม่พบคนถูกใจ คนมีคู่ระมัดระวังพ่อแง่แม่งอนกันสักนิด ระวังเร่ืองคำ�พูดคำ�จา สุขภาพ 
ปวดตามข้อเข่า เหน็บชา ควรพักผ่อนให้เป็นเวลา






