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ชวนเที่ยวแบบรักษ์โลกที่ 
“ตลาดนัดธรรมชาติ”

มอบความรักให้กัน
อย่างสร้างสรรค์

ห้ามพลาด!
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ปีที่ 2 ฉบบัที่ 22 เดอืนกมุภาพนัธ ์2562

อ่านนติยสาร 
Life & Metro 
ออนไลน์ได้ที่

หรอือ่านผ่าน Mobile App 

วารสารฉบบันีพ้มิพ์ด้วยหมกึถัว่เหลอืง เพือ่สขุภาวะทีด่ต่ีอผูอ่้านและเป็นมติรกบัสิง่แวดล้อม
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สวสัดเีดอืนแห่งความรกั Life & Metro ฉบบันี ้จะชวนคณุผูอ่้านมามอบความรกัให้แก่โลกของเรา ซึง่ดทู่าแล้ว 
น่าจะบอบช�า้มากพอสมควร อากาศวกิฤตทัว่ทัง้โลก อาท ิ สถานการณ์ภยัหนาวในพืน้ทีท่างตะวนัตกตอนกลาง 
(Midwest) ของประเทศสหรฐัอเมรกิายงัคงอยูใ่นภาวะวกิฤต โดยได้รบัอทิธพิลมาจากลมวนขัว้โลก หรอื โพลาร์ 
วอร์เทก็ซ์ (polar vortex) ส่งผลให้เกดิลมหนาวเยน็จดั อณุหภมูติดิลบถงึ -46 องศาเซลเซยีส ไม่ต่างกบัการอยู่
ขัว้โลกเลย และในทางกลบักนั ประเทศออสเตรเลยีต้องพบกบัอากาศทีร้่อนทีส่ดุเป็นประวตักิารณ์ของประเทศ
ตลอดเดอืนมกราคม 2562 ทีผ่่านมา คอือณุหภมูสิงูเกนิ 30 องศาเซลเซยีส และมบีางรฐัอณุหภมูสิงูเกอืบ 50  
องศาเซลเซยีสเลยทเีดยีว!

ประเทศไทยเราเองกไ็ม่น้อยหน้า ตัง้แต่ช่วงปลายปีทีผ่่านมา จนถงึปัจจบุนั เรายงัคงต้องผจญกบัฝุน่พษิ PM 2.5  
ฝุน่ละอองขนาดเลก็ทีม่ผีลต่อสขุภาพและระบบทางเดนิหายใจ รฐับาลรณรงค์ให้สวมใส่หน้ากากอนามยั N95 หากจ�าเป็น
ต้องอยูก่ลางแจ้ง และพกัอาศยัหรอืท�างานในเขตพืน้ทีเ่สีย่ง เรือ่งเลก็ๆ น้อยๆ พวกนีเ้ราไม่ควรมองข้าม เพราะถ้าฝุน่พษิ 
PM 2.5 เข้าไปสะสมในร่างกายเรามากๆ อาจเกดิโรคร้ายต่างๆ ตามมาได้ สิง่หนึง่ทีท่กุคนสามารถช่วยได้คอื ลดการ 
เผาหญ้าหรอืขยะในทีโ่ล่งแจ้ง ลดการใช้รถยนต์ส่วนตวั หนัมาใช้บรกิารรถโดยสารสาธารณะแทน ไม่ว่าจะเป็น MRT  
BTS หรอืรถเมล์ ขสมก. ซึง่ทกุวนันีไ้ด้มกีารเชือ่มต่อให้เกดิความสะดวกสบายแก่ผูใ้ช้บรกิารมากขึน้ เป็นต้น

ฉบบันี ้คอลมัน์ Check in เราจงึชวนคณุผูอ่้านมาร่วมรกัษ์โลก ด้วยการชม ชมิ ช้อป สนิค้าออร์แกนคิ ปลอดสารพษิ 
ที ่“ตลาดนดัธรรมชาต”ิ ตัง้อยูใ่นเขตโรงเรยีนอนบุาลชาญวทิย์ ถ.พระราม 9 ซอย 17 ห้วยขวาง กรงุเทพมหานคร  
โดยโซนตลาดนดัจะเปิดเฉพาะวนัเสาร์และอาทติย์ เวลา 10.00 - 16.00 น. ลองแวะไปเทีย่วด ูแล้วคณุจะรูว่้าสขุภาพ 
ทีด่เีริม่ง่ายๆ จากตวัเรา ในส่วนของคอลมัน์ Go Green เรามต้ีนไม้อนิเทรนด์มาแนะน�า ทีป่ลกูแล้วจะช่วยดกัจบั 
ฝุน่ละอองได้ (ไม่มากกน้็อย) แต่ทีส่�าคญัการปลกูต้นไม้นัน้คอืการเพิม่พืน้ทีส่เีขยีวให้แก่โลกของเราด้วย

ปิดท้ายกบักจิกรรมดีๆ  ปลายเดอืนนีห้้ามพลาดกบักจิกรรม “MRT Market รฟม. ชวน ช้อป OTOP เมอืงปทมุฯ” 
ทีจ่ดัขึน้ระหว่างวนัที ่25 ก.พ. - 1 ม.ีค. นี ้ณ บรเิวณอาคารจอดแล้วจร MRT สถานศีนูย์วฒันธรรมแห่งประเทศไทย  
ใครไม่ไปถอืว่าพลาดมาก...

แล้วพบกนัใหม่ฉบบัหน้าค่ะ
         กองบรรณาธกิาร
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 การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย (รฟม.) ได้มุ่งมั่น
ปฏิบัติตามภารกิจหลักในการก่อสร้างโครงการรถไฟฟ้าเชื่อมต่อขยาย
ระบบรถไฟฟ้าให้เป็นโครงข่ายครอบคลุมพื้นที่กรุงเทพมหานครและ
ปริมณฑล ตอบสนองความสะดวกสบายในการเดินทางของประชาชน 
ผู้ใช้บริการ โดยมีนโยบายด�าเนินงานตามหลักธรรมาภิบาล และมีความ
รับผิดชอบต่อสังคมและสิ่งแวดล้อม ซึ่ง รฟม. ตระหนักถึงความส�าคัญ
ของชุมชนตามแนวสายทางรถไฟฟ้า จึงได้จัดท�าโครงการส่งเสริมอาชีพ 

ผลิตภัณฑ์ บริการและแหล่งท่องเที่ยวของชุมชน
บริเวณแนวสายทางรถไฟฟ้า เพื่อส่งเสริมและ

สนับสนุนการพัฒนาชุมชน เพื่อยกระดับ
คุณภาพชีวิตที่ดีแก่ประชาชน อันจะน�าไปสู ่
การพัฒนาอย่างยั่งยืน กิจกรรม “MRT 
Market รฟม. ชวนช้อป OTOP เมอืงปทมุฯ” 

เป็นกิจกรรมหลักภายใต้โครงการดังกล่าว  
ซึ่ง รฟม. ได ้จัดต ่อเนื่อง
เป็นปีที่ 3 โดยในปีนี้ รฟม. 
ร ่วมกับจังหวัดปทุมธานี  
น�าผลิตภัณฑ์ OTOP ที่เป็น 
อาหารขึ้นชื่อประจ�าจังหวัด 
จากผู ้ประกอบการร้านค้า 
ในชมุชนต่างๆ ทีอ่ยูใ่นบรเิวณ 
แนวสายทางโครงการรถไฟฟ้า
สายสีเขียว ช่วงหมอชิต - 
สะพานใหม่ - คูคต มาให ้

ผู ้ใช้บริการรถไฟฟ้ามหานครและประชาชนทั่วไปได้เลือกสรร อาทิ  
ขนมโบราณ สาคู - ข้าวเกรียบปากหม้อ ห่อหมกทะเลย่าง ข้าวคลุกกะปิ 
และอื่นๆ อีกมากมาย เพื่อส่งเสริมการสร้างรายได้ สร้างโอกาสทางธุรกิจ
ให้ชุมชนตามแนวสายทางรถไฟฟ้า 

ร่วม ช้อป ชม ชิม อาหารเลิศรสจากชุมชนตามแนวสายทางรถไฟฟ้า
ในงาน “MRT Market รฟม. ชวนช้อป OTOP เมืองปทุมฯ”

 รฟม. ขอเชิญคุณผู้อ่านทุกท่านร่วมงาน และ
พบกบัโปรโมชัน่พเิศษ รวมถงึสนกุกบักจิกรรมต่างๆ 
ภายในงาน ระหว่างวนัที ่ 25 กมุภาพนัธ์ - 1 มนีาคม 
2562 ณ อาคารจอดแล้วจร รถไฟฟ้ามหานคร 
สายเฉลิมรัชมงคล สถานีศูนย ์วัฒนธรรมแห่ง
ประเทศไทย สามารถติดตามรายละเอียดได้ที่ 
Facebook Fanpage การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชน
แห่งประเทศไทย
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Bangkok update
TEXT : กองบรรณาธิการ

13 - 17 ก.พ.
ASICS Warehouse Sale Up 
to 70%

สุขภาพเท้าก็เป็นสิ่งส�าคัญ ห้ามพลาด
กบังาน ASICS WAREHOUSE SALE จดัโดย 
Sports Revolution พบกับรองเท้ากีฬา 
รองเท้าวิง่หลากหลายรุน่จาก Asics ลดสงูสดุ 
ถึง 70% ตั้งแต่ 13 - 17 กุมภาพันธ์ 2562 
เวลา 10.00 - 21.00 น. ณ ศนูย์การประชมุ
แห่งชาติสิริกิติ์  Facebook : Sports 
Revolution

16 - 17 ก.พ.
งานสิ่งแวดล้อมศึกษา ตอน Green 
& Clean “โรงเรียนสีเขียว ปีที่ 3”

 กิจกรรมนี้จัดขึ้นเป็นปี่ที่ 3 ภายใต้โครงการ
คลองสวยน�้าใส เป็นกิจกรรมเพื่อส่งเสริมการใช้
ทรพัยากรอย่างรูค้ณุค่า สร้างจติส�านกึให้แก่เดก็และ
เยาวชนในการรู้รักสิ่งแวดล้อม ซึ่งเป็นกิจกรรมที่จะ 
ส่งเสรมิและกระตุน้ให้โรงเรยีนต่างๆ ได้เข้ามามบีทบาท 
และส่วนร่วมในการดแูลรกัษาสิง่แวดล้อมอย่างยัง่ยนื 
ภายใต้หัวข้อ “Green & Clean โรงเรียนสีเขียว  
ปีที่ 3” ในระหว่างวันที่ 16 - 17 กุมภาพันธ์ 2562 
เวลา 10.00 - 19.00 น. ณ ชั้น 4 เวสต์เกตฮอลล์
ศูนย์การค้าเซ็นทรัลเวสต์เกต พลาซา

28 ก.พ. - 3 มี.ค.
งานไทยเที่ยวไทย ครัง้ที่ 50

พบกับมหกรรมท่องเที่ยวครั้งยิ่งใหญ่แห่งปีที ่
ศูนย์การประชุมแห่งชาติสิริกิติ์กับงานไทยเที่ยวไทย 
ครัง้ที ่50 พร้อมโปรโมชัน่พเิศษให้ผูท้ีร่กัการท่องเทีย่ว 
ได้เลือกซื้อและชมจุใจ เต็มพื้นที่กว่า 1,000 บูธ  
ทั้งแพ็คเกจทัวร์ โรงแรม รีสอร์ท สายการบิน สปา  
รถเช่า เรือท่องเที่ยว อุปกรณ์เดินทางและท่องเที่ยว
ครบครนัมากมาย ตัง้แต่เวลา 10.00 - 21.00 น.

25 ก.พ. – 1 มี.ค.
“MRT Market รฟม. ชวนช้อป 
OTOP เมืองปทุมฯ”

สายชิม ห้ามพลาด! ขอเชิญเที่ยวงาน “MRT 
Market รฟม. ชวนช้อป OTOP เมืองปทุมฯ” 
ร่วม ช้อป ชม ชมิ ผลติภณัฑ์ OTOP ทีเ่ป็นอาหาร
ขึ้นชื่อของดีจังหวัดปทุมธานี จากผู้ประกอบการ
ร้านค้าในชุมชนบริเวณแนวสายทางโครงการ
รถไฟฟ้าสายสีเขียว ช่วงหมอชิต - สะพานใหม่ 
- คูคต มาให้เลือกสรรมากมาย โดยงานนี้จัดขึ้น
ระหว่างวันที่ 25 กุมภาพันธ์ - 1 มีนาคม 2562 
ณ อาคารจอดแล ้วจร รถไฟฟ ้ามหานคร  
สายเฉลิมรัชมงคล สถานีศูนย์วัฒนธรรมแห่ง
ประเทศไทย

20 - 24 ก.พ.
Bangkok Gems and Jewelry Fair #63

งานแสดงสินค ้ าอัญมณีและเครื่ องประดับ 
ระดับนานาชาติหนึ่งเดียวในไทย ภายใต้คอนเซปต์ 
“Thailand’s Magic Hands” มหัศจรรย์แห่งหัตถา 
ช่างศิลป์ไทย พบปะเจรจาการค้ากับพันธมิตร ผู้ผลิต 
ผู้จัดจ�าหน่าย และผู้ส่งออกชั้นน�าของไทยและนานา
ประเทศ ต้อนรบัผูเ้ข้าชมกว่า 20,000 ราย ณ ศนูย์แสดง 
สินค ้ าและการประชุมอิมแพ็ค เมืองทองธานี  
สอบถามรายละเอียดเพิ่มเติม โทร. 0 2507 8392 - 3 
หรอืสายตรงกรมส่งเสรมิการค้าระหว่างประเทศ 1169



MRTA News

 รฟม. จัดกิจกรรมวันเด็กแห่งชาติประจ�าปี 2562 
ตอน “รฟม. ยกขบวนสร้างความสุข” 

เมื่อวันที่ 12 มกราคม 2562 นายวิทยา พันธุ์มงคล ผู้ช่วยผู้ว่าการ รักษาการ 
รองผู้ว่าการ (ปฏิบัติการ) รฟม. เป็นประธานเปิดงานกิจกรรมวันเด็กแห่งชาติ รฟม.  
ประจ�าปี 2562 ตอน “รฟม. ยกขบวนสร้างความสุข” ซึ่ง รฟม. ร่วมกับ สวนสนุก 
โยโย่แลนด์ และศูนย์สรรพสินค้าซีคอนบางแค จัดขึ้น ณ สวนสนุกโยโย่แลนด์  
ศูนย์สรรพสินค้าซีคอนบางแค ถนนเพชรเกษม กรุงเทพมหานคร โดยมีผู ้บริหาร 
ศนูย์สรรพสนิค้าซคีอนบางแค ร่วมเปิดงาน ภายในงานมกีารจดัซุม้กจิกรรม 5 ฐาน กจิกรรม
สันทนาการบนเวที เช่น การแสดงร�าโขนเด็ก ตอน “พระรามตามกวาง” และ “ระบ�าไก่” 
จากทมีนกัแสดงมลูนธิดิรุยิประณตี บ้านศลิปินแห่งชาต ิการแสดงสนุขัตรวจค้นพสัดภุณัฑ์
ระเบิด (K-9) รฟม. การแสดง “ร�าพุมเซ่ เทควันโด” จากนักเทควันโดเด็กจากโรงเรียน
เฉลิมขวัญเอ็ดดูเคชั่น กิจกรรมตอบค�าถามชิงรางวัลจาก “ท๊อป ณฐกร ไตรกิศยเวช”  
นักแสดง/นักกีฬาเทควันโด ฯลฯ รวมทั้งจับสลากแจกของขวัญแก่เยาวชนผู้เข้าร่วมงาน 
ทั้งนี้ รฟม. จัดกิจกรรมวันเด็กแห่งชาติเป็นประจ�าทุกปี นับตั้งแต่ปี 2550 เป็นต้นมา  
เพื่อสร้างความสัมพันธ์ที่ดีกับเยาวชนและประชาชนตามแนวสายทางโครงการรถไฟฟ้า 
ในความรับผิดชอบของ รฟม. ตลอดจนเป็นการส่งเสริมภาพลักษณ์ที่ดีของ รฟม.
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MRTA News

รฟม. เข้าร่วมพีธีท�าบุญตักบาตรของกระทรวงคมนาคม เนื่องในโอกาสวันขึ้นปีใหม่
เมื่อวันที่ 3 มกราคม 2562 นายสุชิน ศศิประภากุล ผู้ช่วยผู้ว่าการ รฟม. เป็นผู้แทน รฟม. เข้าร่วมพิธีท�าบุญตักบาตร เนื่องในโอกาส 

วนัขึน้ปีใหม่ พทุธศกัราช 2562 จดัโดยกระทรวงคมนาคม ณ บรเิวณถนนคูข่นานด้านหน้ากระทรวงคมนาคม และร่วมสกัการะพระพทุธคมนาคมบพธิ 
และพระภูมิประจ�ากระทรวงคมนาคม โดยมี นายอาคม เติมพิทยาไพสิฐ รัฐมนตรีว่าการกระทรวงคมนาคม เป็นประธานในพิธี พร้อมด้วย 
ผู้บริหาร หัวหน้าหน่วยงานในสังกัดกระทรวงคมนาคมเข้าร่วมพิธี

รฟม. จัดพิธีท�าบุญตักบาตรเนื่องในเทศกาลวันขึ้นปีใหม่ 2562
เมื่อวันที่ 8 มกราคม 2562 รฟม. ได้จัดพิธีท�าบุญตักบาตรเนื่องในเทศกาลวันขึ้นปีใหม่ 2562 

โดยมี นายภคพงศ์ ศิริกันทรมาศ ผู้ว่าการ รฟม. เป็นผู้แทนผู้บริหารและพนักงาน รฟม. สักการะ
ท้าวมหาพรหม พระภูมิเจ้าที่ พระบรมสาทิสลักษณ์ พระบาทสมเด็จพระจุลจอมเกล้าเจ้าอยู่หัว และ
พระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดลุยเดช บรมนาถบพติร รวมทัง้เป็นประธานในพธิที�าบญุ
ตกับาตร ถวายจตปัุจจยัไทยธรรมและภัตตาหารเพลแด่พระภิกษุสงฆ์ จ�านวน 9 รูป จากวัดพระราม ๙ 
กาญจนาภิเษก โดยมีผู้บริหารและพนักงานเข้าร่วม ณ บริเวณโถงกลาง ชั้น 1 อาคาร 1 รฟม.
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ทัง้นี ้รฟม. จะจดัส่งของรางวลัให้แก่ผูโ้ชคดทีางไปรษณย์ีต่อไป

ประกาศรายชือ่ผูโ้ชคด ีMRTA QUIZ 
นติยสาร Life & Metro ฉบบัเดอืนมกราคม 2562

ลานจอดแล้วจร สถานเีคหะฯ ของโครงการรถไฟฟ้า
สายสเีขยีว ช่วงแบริง่ – สมทุรปราการ 
เปิดให้บรกิารในช่วงเวลาใด และสามารถให้บรกิาร
จอดรถได้ทัง้หมดกีค่นั?
เปิดให้บรกิารเวลา 05.00 น. – 01.00 น. และสามารถ
ให้บรกิารจอดรถได้ทัง้หมด 720 คนั

ยนิดกีบัผูท้ีไ่ด้รบัรางวลั 
“บตัรโดยสาร MRT มลูค่า 300 บาท”
จ�านวน 10 รางวลั ได้แก่

ผูท้ีไ่ด้รบั
รางวลั1. คณุอาณตั ิปาลวฒัน์

2. คณุสมหวงั คนไค
3. คณุกมัพล ฐติภิคั
4. คณุพริยี ไชยชนะ
5. คณุอญัชล ีสวุรรณประดษิฐ์
6. คณุบญุฤทธิ ์ดษุฎี
7. คณุสรุศกัดิ ์ตัง้พรเจรญิสขุ
8. คณุสธุาทพิย์ ด�าพลงาม
9. คณุศรยีา ถาวรวงษ์
10. คณุเบญจวรรณ ลกัขณานวุฒัน์

 

รฟม. จะสุม่จบัรางวลัและ
ประกาศรายชือ่ผูโ้ชคดใีนฉบบัถดัไป
*ค�าตัดสินของคณะกรรมการถือเป็นที่สิ้นสุด

**พนักงาน รฟม. ไม่มีสิทธิ์ร่วมกิจกรรม

ประจ�าเดือนกุมภาพันธ์ 2562

การขอส�าเนาข้อมลูทีเ่ปิดเผยได้จาก
ศนูย์ข้อมลูข่าวสารของ รฟม. มขีัน้ตอนอย่างไร 
โปรดเรยีงล�าดบั

MRTA Quiz

รฟม. ขอเชญิคณุผูอ่้านทกุท่าน ร่วมสนกุตอบค�าถาม
ลุน้รบัของรางวลัสดุพเิศษ  “MRTA Powerbank” 
จ�านวน 10 รางวลั 

ส่งค�าตอบ พร้อมชื่อ - ที่อยู่ ผ่านทาง QR Code 
ได้ตั้งแต่วันนี้ - 26 กุมภาพันธ์ 2562

รฟม. แจกหน้ากากอนามัย N95 ให้ผู้โดยสาร
รถไฟฟ้า MRT และประชาชน ณ สถานีลาดพร้าว 
และสถานีศูนย์วัฒนธรรมแห่งประเทศไทย

เมื่อวันที่ 23 มกราคม 2562 รฟม. ได้แจกหน้ากากอนามัย N95 ให้แก่
ผู้โดยสารที่เดินทางด้วยรถไฟฟ้า MRT และประชาชนทั่วไป จ�านวน 2 จุด 
ได้แก่ สถานีลาดพร้าว บริเวณทางออก 4 (อาคารจอดแล้วจร) และสถานี 
ศูนย์วัฒนธรรมแห่งประเทศไทย บริเวณทางออก 2 (อาคารจอดแล้วจร)  
เพือ่รณรงค์ให้ประชาชนใส่ใจในสขุภาพ โดยการสวมหน้ากากอนามยัเพือ่ป้องกนั
ฝุ่นละอองในสถานการณ์ค่าฝุ่นละออง PM 2.5 เกินค่ามาตรฐาน

ลุ้นรับ
ของขวัญ
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TEXT: Chayanee A.

Go Green

 หากไปเซินเจิ้น ประเทศจีนตอนนี้ อาจนึกภาพไม่ออกว่าเมื่อก่อน
นี่คือเมืองที่เคยประสบปัญหามลพิษทางอากาศแบบหนักหน่วงมาก่อน 
แต่ปัจจุบัน เซินเจิ้นได้รับรางวัลเชิดชูเกียรติในฐานะเมืองที่เป็นมิตร 
ต่อสิ่งแวดล้อมที่สุดในโลกจากองค์การสหประชาชาติในปี 2002 
 เหตุที่เซินเจิ้นเคยประสบปัญหามลพิษทางอากาศ นั่นเป็นเพราะ
ว่าจีนวางต�าแหน่งให้เซินเจิ้นนั้นเป็น “เขตเศรษฐกิจพิเศษ” จากเดิม
ที่เคยเป็นเมืองประมงเล็กๆ กลับดึงดูดให้นักลงทุนอุตสาหกรรมต่างๆ 
จากฮ่องกงเข้ามาลงทุน จนมีการพัฒนาอย่างรวดเร็ว กลายเป็นเมืองที่
มีเศรษฐกิจดีติดอันดับต้นๆ ของจีน แต่สิ่งที่เป็นปัญหาตามมาคือมลพิษ
ทางอากาศทีเ่ลวร้าย จนรฐับาลจนีต้องออกมาตรการแก้ไขอย่างเข้มงวด 
ด้วยการควบคมุระดบัมลพษิในอากาศจากการจราจรอย่างหนกั ปลกูต้นไม้ 

เซนิเจิน้กลายเป็นเมอืงสะอาด
ปราศจากมลพิษได้อย่างไร

 ในปี 2030 ในประเทศสวเีดน รถยนต์ทีใ่ช้น�า้มนัก�าลงัจะกลายเป็นอดตี 
เพราะมกีารประกาศเลกิใช้เครือ่งยนต์ดเีซลและเบนซนิ ถอืเป็นประเทศที่ 
10 ทีม่กีารประกาศเลกิใช้เครือ่งยนต์ทัง้สองชนดินี ้ส่วนประเทศนอร์เวย์ 
รถยนต์ใหม่จ�านวนมากกว่าครึ่งหนึ่งใช้เครื่องยนต์ไฟฟ้า ในขณะที่ 
ในประเทศเดนมาร์กเตรียมห้ามขายรถยนต์ใหม่ที่ใช้เครื่องยนต์ดีเซล 
ในปี 2030 เช่นกัน ทั้งหมดนี้ก็เพื่อช่วยกันลดมลพิษสู่ชั้นบรรยากาศ 
บนโลกใบนีท้ีป่ระเทศแถบยโุรปเริม่ด�าเนนิการกนั

เรือ่งของการใช้รถยนต์และการลดโลกร้อน

เพิ่มตามริมถนน ผลักดันการใช้รถบัสพลังงานไฟฟ้าจ�านวน 16,000 คัน ซึ่งมี 
ปริมาณมากกว่าจ�านวนรถบัสไฟฟ้ารวมกันของเมืองใหญ่อื่นๆ ทั่วโลก ไม่ว่าจะเป็น 
นิวยอร์ก ลอสแอนเจลิส โตรอนโต นิวเจอร์ซี หรือชิคาโกเสียอีก และการใช้ 
รถบัสไฟฟ้านี้ช่วยประหยัดเชื้อเพลิงพลังงานดีเซล แถมยังลดปัญหาเรื่องเสียงรบกวน
อีกด้วย ปัจจุบันนอกจากการใช้รถบัสไฟฟ้า ยังมีการใช้รถแท็กซี่ไฟฟ้าร่วมด้วย  
ซึง่รฐับาลจนีและเมอืงเซนิเจิน้วางแผนไว้ว่าจะเปลีย่นมาใช้แทก็ซีไ่ฟฟ้า 100% ในปี 2020 
เพราะในปัจจบุนัมกีารใช้อยูท่ี ่62.5% ซึง่สิง่ต่างๆ เหล่านีส่้งผลให้ระดบัของฝุน่ละออง
ขนาดเล็ก 2.5 ไมครอน (PM 2.5) ในเซินเจิ้น มีปริมาณลดลง 30% ตั้งแต่ปี 2013 
และลดลงอย่างต่อเนื่องจนถึงปัจจุบัน
 เห็นแบบนี้แล้ว เมืองต่างๆ ก็น่าจะน�ามาเป็นโมเดลในการจัดการปัญหา 
เรื่องมลพิษทางอากาศกันบ้าง จริงไหม?
                                   Photo: www.brandbuffet.in.th
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ขยะรีไซเคิลพลัส คืออะไร 
เจ้าขยะรีไซเคิลพลัสนั้น หมายถึง ขยะหรือวัสดุเหลือใช้
ต่างๆ ทีส่ามารถน�ามาแปรรปูใช้ได้ใหม่ ส่วนขยะทีม่มีลูค่า

รไีซเคลิต�า่ จะน�าไปใช้เป็นเชือ้เพลงิในการผลติปนูซเีมนต์ ไม่ว่าจะเป็น 
แก้ว กระดาษ ถงุพลาสตกิ ภาชนะพลาสตกิ ขวดพลาสตกิ กล่องนม 
กระดาษ กระป๋อง และในการแยกขยะก่อนอื่นควรท�าให้สะอาด  
ย่อให้เลก็ลงด้วยการบบีอดั กด ก่อนจะทิง้ลงถงัขยะรไีซเคลิสเีหลอืง
เพื่อให้มีการจัดเก็บเพื่อน�าไปแปรรูปขยะต่อไป

มาปลูกต้นไม้
ที่ช่วยดักจับฝุ่นกันดีกว่า

 โดยต ้นไม ้ที่มีประสิทธิภาพดีในการช ่วยดักจับ 
ฝุ่นละอองนั้น ควรเป็นไม้ยืนต้นหรือไม้พุ่ม ที่มีลักษณะ 
ใบผิวหยาบหรือมีขน เพราะจะมีประสิทธิภาพกว่า
ใบที่มีลักษณะเรียบมัน ต้นไม้ที่ไม ่ผลัดใบก็จะ 
ดีกว่าต้นไม้ที่มีการผลัดใบ รวมถึงพืชที่มีผิวใบมาก 
จะช่วยได้ดีกว่าพืชที่มีผิวใบน้อย ต้นไม้ที่ช ่วย 
ดักจับฝุ่นละอองได้มาก ได้แก่ ตะขบฝรั่ง ทองอุไร 
แคแสด จามจุรี เสลา ซึ่ง 5 ต้นนี้ได้รับจากศึกษา 
มาแล้วว่ามปีระสทิธภิาพสงู รองลงมาได้แก่ หางนกยงูไทย 
ตะแบก อินทนิล เล็บมือนาง สร้อยอินทนิล กะทกรก  
แก้ว ไผ่รวก เป็นต้น 

ขอบคุณข้อมูลจาก นักวิชาการสิ่งแวดล้อมมหิดล

 วธิง่ีายๆ อกีทางในการประหยดั
ทรัพยากรอาหารและวัตถุดิบ
ไม่ให้กลายเป็นขยะอาหารที่
มีปริมาณมากในแต่ละวัน 
สามารถท�าได้โดยบอกปรมิาณ
ข้าวสวยหรือเส้นก๋วยเตี๋ยว
ที่คุณคิดว่าเพียงพอต่อ
การรบัประทานให้อิม่ในแต่ละ 
มื้อให้พ่อค้าแม่ค้าตักพอดี 
เพือ่ช่วยลดปัญหาอาหารขยะ
ทีเ่หลอืทิง้โดยเปล่าประโยชน์

กนิ ดืม่ บรโิภค ทรพัยากรอาหาร
อย่างคุม้ค่าช่วยรกัษาสิง่แวดล้อม

   รู้หรือไม่ว่า เมืองปารีสนั้น 
มีกฎหมายห้ามใช้ยาฆ่าแมลง 
ที่ท�าจากสารเคมีโดยเด็ดขาด 

และอนุญาตให้ประชาชนสามารถ 
ปลูกต้นไม้ในที่สาธารณะได้ ไม่ว่า 
จะเป็นข้างถนน ข้างรัว้ บนหลงัคา 
และฝาผนัง เพียงขอใบอนุญาต
ปลูกต ้นไม ้อย ่างถูกกฎหมาย
เท่านั้น เน้นการปลูกไม้เลื้อยตาม
ผนัง พืชที่ดึงดูดผึ้งและไม้ผล
ต่างๆ ซึ่งนี่เป็นแผนการสร้าง 
อากาศบรสิทุธิ ์ความหลากหลาย 
ทางชวีภาพและสเีขยีวให้เกดิขึน้ 
ในเมืองที่มีประชากรจ�านวน
มากเมอืงนี้



12 Life & Metro

Around the World
TEXT: จึงอุรา

โรงแรมเกลอืสดุหรู 
ชวนคูไ่ปสมัผสัความเคม็...แต่ดี

 โรงแรมสุดแปลกที่ว่านี้มีชื่อว่า Palacio de Sal ตั้งอยู่ใน
ประเทศโบลเิวยี บรเิวณรมิ Salar de Uyuni ทะเลเกลอืทีใ่หญ่ทีส่ดุ 
และสวยที่สุดในโลก สถานที่ท่องเที่ยวยอดฮิต บนพื้นที่ 4,500 
ตารางเมตร ถูกเนรมิตให้เป็นโรงแรมเกลือ!
 ทุกส่วนของโรงแรมนี้สร้างด้วยเกลือทั้งหมด ไม่ว่าจะเป็น
ผนัง เพดาน โต๊ะ เก้าอี้ เตียงนอน ทุกอย่างคือเกลือ! นอกจาก
ความเค็มที่ช่วยเยียวยาสุขภาพแล้ว คุณจะได้สัมผัสบรรยากาศ
และดไีซน์อนัสวยหร ูตัง้แต่ลอ็บบี ้ ห้องอาหารและห้องพกัทัง้หมด
จ�านวน 30 ห้องที่สร้างด้วยบล็อกเกลือ ลักษณะเหมือนกระท่อม
น�้าแข็ง ทุกห้องมีห้องน�้าส่วนตัว มีน�้าร้อน น�้าเย็น และเครื่อง
ท�าความร้อน ห้องอบซาวน่าแห้ง ห้องอบไอน�า้ สระว่ายน�า้น�า้เคม็ 
และห้องอาบน�้าอ่างจากุชชี่ พร้อมวิวด้านนอกเป็นทะเลเกลือ 
กว้างใหญ่สุดลูกหูลูกตา 
 ใครมีโอกาสได้ไปเที่ยวโบลิเวีย อย่าลืมแวะไปฟินกับ
ความเค็มที่ว่าด้วยนะคะ

Photo:  palaciodesal.com.bo

หาดป๊อปคอร์น 
เป็นที่ฮือฮาใน
อินสตาแกรม

ยามนี้ PopcornBeach 
หรือ “หาดป๊อปคอร ์น” 
ชายหาดแปลกประหลาด
ที่ เ ห มื อ น ป ก ค ลุ ม ด ้ ว ย 
ข้าวโพดคั่วป๊อปคอร์นสีขาว
แสนสวย ที่เมืองคอร์ราเลโฮ 
ในเกาะฟเูอร์เตเบนตรูา จงัหวดั
ลาส ปาลมาส ส่วนหนึ่งใน
หมู่เกาะคะเนรีในมหาสมุทร
แอตแลนติก ของประเทศสเปน โดยยูเนสโก
ประกาศเป็นเขตสงวนชีวมณฑลของโลก 
 ถึงจะดูนุ ่มเบา (และน่าหม�่า) เหมือน
ข้าวโพดคั่ว แต่จริงๆ แล้วมันคือเศษปะการัง
สีขาวที่กัดกร่อนโดยน�้าทะเลผสมผสานกับ 
หนิภเูขาไฟและทรายจนมลีกัษณะดงักล่าวนัน่เอง!

Photo: thesun.co.uk/travel/

“ความรกั จะสร้าง
ก�าลงัใจ และท�าให้เรา
มคีวามสขุ”ณเดชน์ คกูมิยิะ กล่าวไว้
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“ความกตัญญู  
ท�าให้โลกนี้สวยงาม 
โดยที่ทัศนคติในแง่ลบ 
กไ็ม่สามารถมาบัน่ทอน
ความสวยงามนี้ได้”Catriona Gray 
นางงามจกัรวาล คนปัจจบุนั กล่าวไว้

แซนด์วชิพรกิหวาน ปราศจากขนมปัง!
 เทรนด์ใหม่ของอาหารเพื่อสุขภาพ “แซนด์วิชพริกหวาน” (Pepper 

Sandwich) ไอเดียสร้างสรรค์ เมนูโลว์คาร์บ ส�าหรับชาว “คีโต” 
เปลี่ยนขนมปังแทนด้วยพริกหวานหลากสี (Bell Pepper) ประกบชิ้นเนื้อสัตว์
ปรุงสุกต่างๆ ก็จะได้ฟินกับอาหารโลว์คาร์บ ไร้แป้ง แฝงโปรตีน และกลูเต็นฟรี
 คีโตเจนิค (Ketogenic Diet) เทรนด์การลดน�้าหนักมาแรงที่ก�าลังเป็นที่ฮือฮา 
ไปทั่วโลก เป็นเทรนด์การกินอาหารที่หนุ ่มสาวที่ท�างานในวงการเทคโนโลยีที่ 

ซลิคิอนแวลลย์ีในอเมรกิาก�าลงัฮติปฏบิตักินัสดุๆ 
ทุกคนพากันชื่นชมความมหัศจรรย์ของมัน 
นอกจากท�าให้ลดน�้าหนักได้ภายในเวลาอัน
รวดเร็วแล้ว คีโตเจนิคยังท�าให้มีพลังงาน 
เพิ่มก�าลังวังชาให้มากกว่าเดิมด้วย ... นี่คือ
ผลของการงดแป้ง น�า้ตาล แล้วเพิ่มการกิน
ไขมันเข้าไปสลายไขมัน

Photo: metro.co.uk

หน้ากากอนามยัดไีซน์สดุฮา
ก�าลงัอนิกบักระแสมลพษิฝุน่ละอองขนาดเลก็ PM 2.5 เลยต้องขอเล่นเรือ่งหน้ากากอนามยัสกัหน่อย!
The Care Mask นึกสนุกครีเอทหน้ากากเป็นรูปหน้าคนและสัตว์ เพื่อดึงดูดผู ้คนให้เข้า 

โรงพยาบาลมากขึน้ และเพือ่ให้ผูส้วมใส่รูส้กึปลอดภยั สบายใจ อยากมาโรงพยาบาล จงึมกีารผดุไอเดยีสดุ
ฮา ผลิตหน้ากากอนามัยเป็นรูปใบหน้าส่วนล่างของสิ่งมีชีวิต ทั้งคนและสัตว์เลี้ยง มีทั้งแบบการ์ตูนและ 
แบบ 3 D คล้ายอวัยวะของจริง 
 พื้นที่สีขาวของโรงพยาบาลเต็มไปด้วยเชื้อโรคซึ่งเรามองไม่เห็น “หน้ากากอนามัย” จึงถูกผลิตขึ้น
ส�าหรับเจ้าหน้าที่ในโรงพยาบาล คนไข้ รวมถึงญาติที่มาเยี่ยม เพื่อช่วยป้องกันการติดเชื้อโรคต่างๆ และ 
ฝุ่นละอองได้ระดับหนึ่งนั่นเอง 

Photo: behance.net
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เดอืนกมุภาพนัธ์เวยีนมาอกีครัง้ ซึง่มเีทศกาลวาเลนไทน์ อนัท�าให้ใครๆ 
ที่ “อิน” ในความรัก ต่างตื่นเต้นเห็นความส�าคัญกันยกใหญ่ และในค�า
ว่า “รัก” นั้น ในชีวิตเราทุกคนก็ย่อมมีอยู่อย่างหลายหลาก คือมีทั้งรักพ่อ  
รกัแม่ รกัญาตพิีน้่อง รกัผองเพือ่น รกัแฟน รกัลกูหลาน รกับ้าน รกัทีท่�างาน 
รักชาติ รักโลก รักสุขภาพ ฯลฯ เราจึงมีแนวคิดใหม่ให้แก่ทุกคนมาร่วมกัน
มอบความรักอย่างสร้างสรรค์ดีๆ ที่มีสาระประโยชน์แก่ตัวเองและคนที่เรา
รกั ซึง่เป็นเรือ่งง่ายๆ ทีใ่ครๆ กท็�าได้ นัน่คอืเริม่จากการส่งสารสือ่ไปให้คนที่
เรารกัได้เข้าใจว่า ถ้าเรารกัโลกและลงมอืรกัษ์โลก พร้อมๆ กบัการหนัมาดแูล
สขุภาพตวัเองกนัแล้ว เรากจ็ะได้อยูอ่ย่างมคีวามสขุในโลกทีม่สีิง่แวดล้อมดีๆ  

เที่ยวตลาดนัดธรรมชาติ 
มอบรักให้กันอย่างสร้างสรรค์ 
ด้วยการรักษ์โลก เพ่ือสุขภาพที่ดี
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และเราก็จะมีสุขภาพที่แข็งแรง มีชีวิตยืนยาวรักกันไปได้นานๆ นั่นเอง  
ฉบบันีเ้ราจะมาบอกคณุให้ชวนคนทีเ่รารกัทัง้หลายไปเดนิชม ชมิ และช้อป
ของดีๆ กันที่ “ตลาดนัดธรรมชาติ” 

แหล่งแฮงเอ๊าท์แนวอินดี้ที่คนเก๋ๆ ไม่ตกกระแสเค้าไปกัน คือที่แห่งนั้น
ต้อง “คลีน” เทรนด์โลกในช่วงหลังนี้จะเน้นรู้เท่าทันการตลาดที่ไม่ดี และ
คนเหล่านี้จะไม่วิ่งตามการตลาดแบบเดิมๆ นั้นอีกต่อไปแล้ว แต่เค้าจะหัน
ไปสนใจการตลาดที่สมเหตุสมผล และมุ่งตอบสนองประโยชน์คนมากกว่า
ผลก�าไรที่เอารัดเอาเปรียบ แนวคิดนี้จึงเป็นที่มาของ ตลาดนัดธรรมชาติ 
ตาม “ศาสตร์พระราชา” และภูมิปัญญาท้องถิ่น โดยมีจุดเริ่มต้นมาจาก  
คุณพิเชษฐ โตนิติวงศ์ ผจก.ธรรมธุรกิจ ศิษย์เอกของ “ยักษ์กับโจน” 
(อาจารย์ยกัษ์ หรอื ดร.ววิฒัน์ ศลัยก�าธร รมช.เกษตรฯ ผูก่้อตัง้ศนูย์กสกิรรมธรรมชาติ 

หรือ มหา’ลัยคอกหมู ผู ้รับใช้ใต้เบื้องพระยุคลบาท พระบาทสมเด็จ 
พระปรมนิทรมหาภมูพิลอดลุยเดช บรมนาถบพติร ส�านกังานคณะกรรมการ
พเิศษเพือ่ประสานงานโครงการอนัเนือ่งมาจากพระราชด�าร ิและ โจน จนัได 
คนดังเรื่องบ้านดินและเศรษฐกิจพอเพียง) จัดตั้งตลาดกลางให้เกษตรกร
ได้มาเจอกับลูกค้าโดยตรงแบบไม่ต้องผ่านคนกลาง เพื่อจะได้ซื้อขาย
กันในราคาที่เป็นธรรมต่อทั้งผู้ผลิตและลูกค้านั่นเอง โดยคนเกษตรกรที่
เข้าร่วมโครงการจะต้องประกอบการด้วยความเป็นธรรม คือห้ามใช้สาร 
อนินทรีย์เคมีภัณฑ์ทุกชนิด แล้วหันไปผลิตด้วยวิถีธรรมชาติแท้ๆ เท่านั้น 
เพื่อให้ผลผลิตออกมาเป็นสินค้าที่ปลอดสารฯ หมุนเวียนไปเปิดตลาดนัด
ตามที่ต่างๆ ทั่วประเทศ จนในที่สุดก็ได้รับความอนุเคราะห์จากโรงเรียน
อนุบาลชาญวิทย์ ซึ่งเป็นโรงเรียนร้างมานานแล้ว ให้เข้ามาเปิดตลาดนัด
ธรรมชาติแห่งนี้ได้ในทุกวันเสาร์และวันอาทิตย์ 
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 จากการเช็คอินล่าสุด ปัจจุบันตลาดนัดธรรมชาติ จัดแบ่งเป็น 5 โซน 
คือ 1 โซนที่จอดรถ กว้างขวางพอประมาณแบบหมดกังวลไปได้เลยว่า 
ถ้ามาแล้วจะไม่มีที่จอดรถ 2 โซนแปลงสาธิตการอนุบาลพืชผัก และ
เตรยีมดนิ เตรยีมปุย๋อนิทรย์ี มพีชืผกัต้นเลก็ต้นน้อยชชู่อดอกใบงาม ให้เดนิ
อ่านป้ายศกึษาค�าแนะน�าต่างๆ และถ่ายรปูพชืผกัต่างๆ เล่น เป็นการรแีลกซ์
อารมณ์หลังการเดินทางมาถึงที่นี่กันเสียก่อน จบจากโซนนี้แล้ว ถ้าคุณมา 
ถึงในยามสายก็น่าจะแวะเข้าไปดื่มชา กาแฟ หรือน�า้ผักออร์แกนิค ต่างๆ 
ในโซนที่ 3 คือ ร้าน “ยักษ์กะโจน” café & farm ซึ่งส่วนแรกนี้จะเป็น 
café สร้างเป็นบ้านดินทาสีส้มหลังเล็กๆ น่ารักน่านั่งมากๆ ในนี้มีบริการ  
น�้าชา กาแฟ น�า้ผัก น�้าผลไม้ คุกกี้ ถั่วงา เครป ของทานเล่นแกล้มกาแฟ
ต่างๆ ทุกอย่างเป็นออร์แกนิค นั่งพัก นั่งชิลไปให้สบายอารมณ์ในบ้านดิน
เย็นๆ โดยไม่ต้องมีแอร์ ! และถ้าน�า้ย่อยเดินแล้ว รู้สึกหิวมื้อเที่ยงขึ้นมาก็
ออกจากโซนนี้ไปยัง โซนที่ 4 คือ “ครัว ยักษ์กะโจน” ซึ่งก็ถือว่าเป็นส่วน
หนึ่งของร้านนี้เช่นกัน แต่ได้แยกชัดออกไปให้เป็นโซนอาหารหนัก มีเมนู
หลักตามสากลคนไทยนิยม เช่น ผัดกะเพราราดข้าวซ้อมมือ ข้าวซ้อมมือ
ผัดปลาเค็ม ไข่เจียว แกงส้มกุ้ง แกงเลียง แกงป่า ฯลฯ แน่นอนว่าอาหาร
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ทุกจานเป็นวัตถุดิบออร์แกนิคทั้งสิ้น รสชาติดี สีสันจัดจาน หน้าตาสวย 
นั่งทานใต้ร่มไม้ใบบังอย่างใกล้ชิดธรรมชาติ บรรยากาศดี เก๋และเท่มาก  
ที่ส�าคัญเราต้องบริการตัวเอง สั่งเสร็จแล้วรอรับอาหาร จากนั้นไปหา
ที่นั่งทานเอง และเมื่อทานเสร็จแล้วจานใครจานมันต้องล้างกันเอาเอง  
คุณนักเลงพอมะ ? ถ้าใช่ ก็ต้องแวะไปให้ “ถึง” นะ ณ ร้านนี้ ! ทานเสร็จ
ล้างเสร็จแล้วก็ไปเดินเล่นต่อในโซนที่ 5 ตลาดนัด เดินซื้อหาพืชผัก และ
ของหวาน อาหารสด อาหารแห้ง รวมทัง้ของขวญัของฝากตดิไม้ตดิมอืกลบั
บ้านไปมอบความห่วงใยให้คนทีเ่รารกัมสีขุภาพด ีข้าวของทีน่ีส่ดใหม่ ชิน้ใหญ่ 
ปรมิาณเยอะ ราคาสมเหตสุมผล เป็นคนจากฟาร์มต่างๆ มาขายเอง มทีัง้แบบ
ซือ้กลบับ้าน เช่น พชืผกั ข้าวสาร อาหารแห้ง และบางอย่างให้นัง่ทานใน 
แคนทนีด้วย เช่น ก๋วยเตีย๋วเหด็ ข้าวไข่เจยีวเหด็ ส�าหรบัคนเป็นมงัสวริตั ิมขีอง
ทานเล่น เช่น บ๊ะจ่าง ขนมกยุช่าย น�า้ผกั น�า้ผลไม้ผสมน�า้ผึง้ป่านานาพนัธุ ์ฯลฯ 

มาชลิล์เพลนิๆ มาเดนิสกัครึง่วนั มาทานบ่อยๆ พกถงุผ้ามาจ่ายตลาดด้วย
นะจ๊ะ พยายามอย่าใช้พลาสตกิ เพราะเราเทรนดี ้ มคีวามรกัทีต้่องรกัษ์โลก 
บริโภคออร์แกนิค เราก็ต้องช่วยกันออแกไนซ์ให้ทุกคนหันมาร่วมมือกัน 
ปันความรกัมารกัษ์โลกด้วยนะคะ

ตลาดนัดธรรมชาติ

• อยู่ในเขตโรงเรียนอนุบาลชาญวิทย์ ถ.พระราม 9 ซอย 17 
ห้วยขวาง กรุงเทพฯ
โซนตลาดนัด เปิด ส. - อา. เวลา 10.00 - 16.00 น.
โซนคาเฟ่ เปิด ทุกวัน เวลา 08.00 - 17.00 น.
โซนครัว เปิด พฤ - ศ. เวลา 10.00 - 14.00 น. และ 
ส. - อา. เวลา 10.00 - 15.00 น.
โทร. 09 2428 1955

การเดินทาง 
• จากสถานีรถไฟฟ้า MRT สถานีพระราม 9 ใช้ทางออกที่ 2 หรือ 
3 ก็ได้ แล้วเรียกรถสาธารณะไปที่ ถนนพระราม 9 ซอย 17 ใช้เวลา
ประมาณ 5 - 7 นาที สังเกตซ้ายมือที่ปากซอย 17 มีเซเว่นอีเลฟเว่น 
ถัดจากเซเว่นอีเลฟเว่นเข้าไปจะเป็นโรงเรียนอนุบาลชาญวิทย์ 
ลักษณะเป็นตึกร้าง เข้าไปได้เลย ตลาดนัดธรรมชาติตั้งอยู่บริเวณ 
โถงหน้าของอาคาร
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Eating Out
TEXT & PHOTO : ธันวา หยาง

เชิญแนะน�าร้านอาหารเก๋ๆ เข้ามาได้ที่ mjmedia2008@hotmail.com

Lay Lao 
อีสานซีฟู้ดสุดเก๋

จากประสบการณ์ในบ้านที่ทุกคนชอบท�า
อาหารรสจัดทานเอง และอยู่ริมหาดหัวหิน  
ถิน่ทีม่สีิง่แวดล้อมด ี มเีพือ่นบ้านท�าการประมง 
มีโอกาสได้เลือกสรรอาหารทะเลนานาชนิด 
แบบสดใหม่ทกุๆ วนัทนัททีีเ่รอืเข้าถงึฝ่ัง จงึอยาก
ใช้โอกาสนี้มาท�าธุรกิจดีๆ ด้านอาหารให้คน 
ในกรุงเทพฯ ได้ทานบ้าง จึงเป็นที่มาของร้าน  
Lay Lao ซอยอาร ีและ Lay Lao ณ โซนอลงัการ 
ชัน้ 6 ไอคอนสยาม โดยทีค่วามอร่อยของร้านนี้
มรีางวลั Michelin Guide Bib Grourmond 
2018 และ 2019 ถงึ 2 ปีตดิๆ กนั รบัประกนั
ความอร่อย ในด้านอาหารด ีมบีรรยากาศ และ
บรกิารด ีเราจงึต้องตามมารีวิวกัน

ที่ร้านบอกว่าก็ตามสเต็ปไทยๆ ไม่ต้องมี
ขั้นตอน แบบว่าอาหารจานเรียกน�้าย่อยก่อน
ไปสู ่เมนูจัดหนักใดๆ ตามสไตล์อาหารฝรั่ง  
ดังนั้น พอใจเมนูไหนก็เรียกสั่งมาก่อนเลย จาน
ซิกเนเจอร์ที่อยากแนะน�าเมื่อนั่งลงแล้วควรสั่ง
อย่างละเลยไม่ได้ ก็คือ หมึกไข่เจ้าทะเล เป็น
หมกึสดตวัโต 2 ตวั ทอดกบัซอสสตูรเป๊ะปังของ
ทางร้าน จะทานแค่นี้ก็ถือว่าเป๊ะแล้ว หรือว่า
ถ้าจะให้แซ่บกว่านี้ก็มีน�้าจิ้มซีฟู้ดรสเด็ด ไม่เผ็ด 
แต่จัดจ้าน ทานแล้วต้องซี้ดด..ปากเลยทีเดียว  
น�า้จิม้ซฟีูด้ร้านนีว้ธิที�าไม่ใช้เครือ่งป่ัน แต่เค้าใช้
ต�ามอืตามต�ารบัภมูปัิญญาไทยเพือ่ให้ได้กลิน่หอม 
ของเครื่องเทศธรรมชาติ จัดว่าเป็นงานครัวที่

หมึกไข่เจ้าทะเล

ย�าปูทะเลไข่
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ประณตี สมแล้วกบัรางวลัการนัต ีเมนตู่อไปต้อง
ยกให้ ย�าปทูะเลไข่ ต้องเป็นปไูข่จากสรุาษฎร์ฯ 
เท่านั้น เพราะทั้งเนื้อและไข่หวานมันสุดๆ ทาง
ร้านเทสต์มาทัว่แล้วว่าปไูข่จากสรุาษฎร์ฯ ลงตวั
สุด เมนูนี้ทั้งน�้าย�าและเครื่องเทศสมุนไพร 
จดัจ้านรสเดด็สดุบรรยาย ต้องไปลองด ูต�าถาด
เลลาว เค้าเน้นว่าต้องมะละกอแขกด�า เพราะ
ถึงต�ามานานก็ไม่เซ็ง เนื้อมะละกอยังสดเสมอ 

และมะละกอนีต้้องมาจากด�าเนนิสะดวกเท่านัน้ 
คัดสรรแต่วัตถุดิบคุณภาพดี หมูยอจากอุบลฯ 
แคปหมตู้องเชยีงใหม่ ผกัต่างๆ ทางร้านปลกูเอง 
ปลอดสารฯ แน่นอน เส้นหมี่ผัดกระเฉดกุ้งสด 
เส้นหมี่ผัดซอสต�ารับคุณยาย สูตรเด็ดของ 
ทางร้าน หาทานยาก ใส่ผักกระเฉดและเน้นกุ้ง
ขนาดใหญ่ใส่แบบกระหน�่าไม่ต้องนับว่ากี่ตัว 
แกงส้มพริกสดหัวหิน เมนูนี้ทางร้านภูมิใจ 
น�าเสนอ หาทานทีไ่หนไม่ได้แน่ เพราะแพร่หลาย 
อยู ่แค่ในหัวหิน เป็นต�ารับท้องถิ่นโดยแท้ 
แกงส้มที่ว่านี้มิเหมือนแกงส้มที่เราๆ ต่างเข้าใจ 
เพราะเป็นแกงที่ไปคล้ายกับต้มส้มหน่อยๆ  
ต้มย�านดิๆ เด่นทางเปรีย้วหวาน ใช้น�า้ตาลโตนด 
ที่ต้องเข้าคิวจองซื้อกันข้ามปีจากเพชรบุรีแท้ๆ 
และแอบหอมกะปิ มีใบกะเพรา ใสเนื้อปลา
กะพง จงรีบยกมาซดน�้าแกงตอนร้อนๆ ก่อน
ลองเมนูต่อไป ส้มต�าไทย ที่ทางร้านเคลมว่าใช้
มะนาวสด คั้นกันวันต่อวันเท่านั้น เพื่อความ
หอมเด่นเป็นเอกลักษณ์ อีกทั้งรสชาติเปรี้ยว
เค็มเผ็ดหวานก็ก�าลังดี 

ในส่วนของเมนูเครื่องดื่มเย็น น�้าอัญชัญ 
น�า้ผึ้งมะนาว ที่ร้านคั้นเอง ต้มเอง ทุกขั้นตอน  
ใช้น�า้ผึง้จติรลดา ต�ารานีบ้�ารงุเลอืด บ�ารงุผม และ
ชื่นใจในเวลาเดียวกัน ชานมเย็น เป็นเมนูทาน
ง่ายที่ใครๆ ก็ชอบ ที่ร้านไม่เน้นหวาน แต่เน้น
ด้านรสนมๆ ตบท้ายด้วยของหวาน ข้าวเหนยีว
มะม่วง ทางร้านเลือกใช้มะม่วงน�้าดอกไม้  
ราดมาด้วยน�้ากะทิที่คั้นและเคี่ยวเอง ได้รส
สัมผัสที่หวานกลมกล่มดีงาม

Lay Lao 

 โซนอลังการ ชั้น 6 ไอคอนสยาม   
 เปิดทุกวัน เวลา 10.00 - 22.00 น.
 0 2288 0129
 LayLaoOfficial
 LayLaoAree

การเดนิทาง
• จากสถานีรถไฟฟ้าบีทีเอส สะพานตากสิน 
ลงมาต่อเรือที่ท่าน�้าสาทร แล้วลงเรือที่มีโลโก้ 
ICONSIAM ซึง่เป็นเรอืบรกิารรบั-ส่งฟร ีออกทกุ 
10 - 15 นาที หรือจากสถานีรถไฟฟ้าบีทีเอส 
ธนบุรี แล้วใช้บริการมอเตอร์ไซค์สาธารณะ
มายงัไอคอนสยาม ใช้เวลาประมาณ 5 - 7 นาที 
ค่าบริการ 30 บาท
• ลงเรือด่วนเจ้าพระยา มาขึ้นฝั่งที่ท่าน�้าใด 
ก็ได้ 4 แห่งนี้ คือ ท่าสี่พระยา ท่าราชวงศ์  
ท่าวัดม่วงแค (ใกล้ท่าตึก CAT ) และท่าสาทร 
แล้วลงเรอืทีม่โีลโก้ ICONSIAM บรกิารรบั-ส่งฟร ี
มีเรือออกทุก 10 - 15 นาที 
• รถประจ�าทาง สาย 3, 6, ปอ.6, 84, ปอ.84, 
88, 89, 111, 149, 167, 177 มาลงหน้า 
ไอคอนสยามได้เลย

                

ต�าถาดเลลาว 

ส้มต�าไทย

เส้นหมี่ผัดกระเฉดกุ้งสด

น�้าอัญชัญน�้า

ชานมเย็น

แกงส้มพริกสดหัวหิน

ข้าวเหนียวมะม่วง
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คาเฟ่ระดบัสเปเชยีลตีม้ไีม่กีแ่ห่งในเมอืงไทย 
ที่เน้นปรุงกาแฟให้ได้ดื่มอย่างซีเรียส ส�าหรับ 
คอกาแฟแท้แล้ว เราแนะน�าเลยว่าต้องเป็น 

StandAlone Specialty Coffee
ปรุง เสิร์ฟให้เสพอย่างใส่ใจเพื่อให้ได้รสกาแฟแท้

ร้านนี้ StandAlone Specialty Coffee  
บารสิต้าท�าหน้าทีใ่นการปรงุแบบสดุพลงั ทัง้ชัง่ 
ตวง วัด กันอย่างเป๊ะ ไม่ให้มีแก้วไหนผิดสูตร 
เพี้ยนรสไปได้ แถมดูแลใส่ใจให้คุณดื่มหรือ
ทานอาหารทุกเมนูด้วยวิธีที่ถูกต้องตามขั้น
ตอนเท่านั้น เพื่อให้ได้อรรถรสตรงตามต�ารา
แต่ละเมนู ดูเค้าจริงจังมาก อยากรู้ว่าเป็นยังไง
ไปดูเรารีวิวกัน

เมนูแรก Black Magic กาแฟด�า แก้วนี้
มีความเป็นซิกเนเจอร์สุดๆ ของทางร้าน จะ
ปล่อยให้ผ่านไปไม่ได้ ในเมื่อมาแล้วต้องสั่ง  
มีสปาร์กกิ้งโซดาซ่าๆ หอมเลม่อนจริงจัง ไม่ใช่
เพียงประดับไว้ มีความขม เปรี้ยว ซ่า แต่ว่า
ลงตัว ทุกอย่างไปกันได้อย่างอร่อยล�้าส�าหรับ
แฟนกาแฟด�า ท�ามาปุ๊บต้องรีบทานปั๊บเลยนะ 
อย่าคุยนาน เดี๋ยวรสชาติจะผิดไป ต้องยกดื่ม

Black Magic
Inception Blend

ช็อกครีมชีส
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StandAlone Specialty Coffee

 โซนสยาม ทาคาชิมายะ 

 ชั้น 3 ไอคอนสยาม
 เปิดทุกวัน เวลา 10.00 - 22.00 น.
 08 9818 5511
 StandAloneSpecialtyCoffee

การเดินทาง
• จากสถานีรถไฟฟ้าบีทีเอส สะพานตากสิน 
ลงมาต่อเรือที่ท่าน�้าสาทร แล้วลงเรือที่มี
โลโก้ ICONSIAM ซึ่งเป็นเรือบริการรับ-ส่งฟรี  
ออกทุก 10 - 15 นาที หรือจากสถานีรถไฟฟ้า 
บีทีเอส ธนบุรี แล้วใช้บริการมอเตอร์ไซค์
สาธารณะมายงัไอคอนสยาม ใช้เวลาประมาณ 
5 - 7 นาที ค่าบริการ 30 บาท
• ลงเรือด่วนเจ้าพระยา มาขึ้นฝั่งที่ท่าน�้าใด
ก็ได้ 4 แห่งนี้ คือ ท่าสี่พระยา ท่าราชวงศ์  
ท่าวดัม่วงแค (ใกล้ท่าตกึ CAT ) และท่าสาทร แล้ว
ลงเรือที่มีโลโก้ ICONSIAM บริการรับ-ส่งฟร ี
มีเรือออกทุก 10 - 15 นาที 
• รถประจ�าทาง สาย 3, 6, ปอ.6, 84, ปอ.84, 
88, 89, 111, 149, 167, 177 มาลงหน้า
ไอคอนสยามได้เลย

                 

จากแก้วโดยตรงนะจ๊ะ อย่าใช้หลอดดูด เดี๋ยว
ไม่ได้รสและกลิน่ตามสตูรของทางร้าน มาเบรก
ความขมลงให้เบาๆ เอาใจคนชอบช็อกโกแลต
บ้าง ช็อกครีมชีส เป็นดาร์กช็อกครีมชีสสูตร
พเิศษของทางร้านทีต้่องยกดืม่โดยตรงจากแก้ว 
เพื่อรับความมันจากครีมที่ท็อปข้างบนก่อน 
แล้วตามด้วยน�้าช็อกโกแลตเข้มข้นหวานมัน
รสชาติดี มาต่อกันอีกแก้วกับ Inception 
Blend เป็นเมนูซิกเนเจอร์อีกเช่นกัน ต้องดื่ม
จากแก้วเท่านัน้เพราะต้องการให้กาแฟหลายๆ 
สีที่ปนกันวนเป็นเลเยอร์ด้านบนนั้นถึงรสก่อน 
แล้วจึงตามตบท้ายด้วยนมขาวอันเป็นเลเยอร์
ชั้นล่างสุด และไฮไลท์ในรีวิวนี้ก็มาถึง Stand 
the Rock ต้องทาน 3 สเต็ป บาริสต้าต้องมา
ยืนคุมเลยนะจ๊ะว่าอย่าทานผิด จิบแรกต้องดื่ม
กาแฟช็อตแช่น�้าแข็งนั่นซะก่อน เป็นอาราบิก้า 

100% เข้มขมแอบอิงเปรี้ยวนิดๆ ติดไปทาง 
รสผลไม้ ให้ความเป็นฟรุตตี้ เมนูนี้เค้าว่างั้น 
เพราะกาแฟที่แท้นั้นมันมาจากผลไม้ ก่อนที่จะ
ไปคัว่บดนัน่เอง จากนัน้ให้คนค้นหาเชอรีด่องใน
แก้วนี้ มีอยู่ 1 ผล ทานไป ให้ได้รสเด่นเป็นเชอรี่ 
ที่เปรี้ยวหวาน จากนั้นจึงจะเทนมอีกแก้วที่ให้
มาปนลงไป คนให้เข้ากันนิด แล้วจิบต่อ เพราะ
รสนมที่ผสมกับกาแฟจะอร่อยไปอีกแบบ แล้ว
จึงทานกู้ดเบอร์รี่สดตบท้ายได้ เพื่อให้ครบ จบ
ขบวนการ งานนี้ห้ามทานผิดวิธีนะ บาริสต้า
เตือน! ปิดท้ายกับเมนูเครื่องดื่มเอาใจเด็กๆ 
กับ Smiley ที่แสนอร่อย ท�าจากช็อกโกแลต
แท่งโฮมเมดแท้ อัตราผสมสูงถึง 75% ละลาย
ในนม เข้มข้นแต่ไม่ขมอย่างที่คิดเลย ของเค้า
หวานน..มัน รับประกันทุกคนต้องชอบ อีกทั้ง
ยงัได้กลิน่อายคล้ายกล้วยตากแอบๆ อยูใ่นเมนู
นี้ด้วย อร่อยมาก

นอกจากนี้ยังมีเมนูอาหารให้เลือกลิ้มลอง 
อาท ิข้าวผัดลูกหมู 3 ตัว คอื มหีมสูบั กนุเชยีง 
และหมกูรอบ เป็นเมนเูด่นทอ็ปเทนของทางร้าน 
จานนีส้ัง่แล้วต้องรอนดิ เพราะเค้าต้องเจยีวหมใูห้
กรอบก่อน (เจยีวใหม่เสมอเมือ่มลีกูค้าสัง่ ไม่มี
การท�าไว้ก่อนเดีย๋วไม่กรอบ) เมนนูีม้คีวามหอม
ของกระเทยีมเจยีวโดดเด่น รสชาตดิ ีหรอืจะเป็น
เมนฟิูวชัน่อย่าง สปาเกต็ตีผ้ดัไส้อัว่ โดยใช้ความ
เผด็ของพรกิแกงในไส้อัว่ทีส่่งตรงมาจากเชยีงใหม่ 
ผดักบัสปาเกต็ตีเ้ส้นนุม่ๆ ใส่พรกิแห้งเพิม่ความ
แซ่บ เป็นการผสมผสานของอาหารไทยเหนือ
และอติาเลีย่นทีม่คีวามอร่อยลงตวั ถ้าใครชอบ
เมนทูานเล่นสไตล์ญีปุ่น่ต้องลอง ไก่กรอบราด
ซอสงาญี่ปุ่น ชิ้นไก่พอดีค�า น�าไปปรุงรสคลุก
งาทอด ใส่มายองเนสและเลม่อนสด กรอบนอก 
นุม่ในได้รสชาตแิบบอาหารญีปุ่น่มากเมนนูี้

ไม่ว่าคณุจะเป็นสาวกกาแฟแท้ หรอืมอืใหม่
หดัชมิ ลองแวะไปทีร้่านนีด้ ู แล้วคณุจะได้เรยีนรู้
ทัง้รสชาตกิาแฟแท้และวธิกีารดืม่ด�า่ทีแ่ท้ทรู

สปาเก็ตตี้ผัดไส้อั่ว 

Stand the Rock

Smiley

ข้าวผัดลูกหมู 3 ตัว

ไก่กรอบราดซอสงาญี่ปุ่น
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Health
TEXT : Chayanee A. 
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การแปรงฟัน
และขดัฟันเป็นอย่างดี
ช่วยป้องกนัมะเรง็ได้นะ 

  หลายคนอาจจะงงว่ามันเกี่ยวข้องกันจริงหรือ 
ว่าการแปรงฟันและขัดฟันนั้นจะช่วยป้องกันมะเร็ง
ได้อย่างไร แต่รู้ไหมว่าการสะสมของคราบแบคทีเรีย 
และคราบพลคัภายในช่องปากของเรา สามารถกลายร่าง
เป็นมะเร็งสมองและมะเร็งล�าคอได้ด้วย โดยการศึกษา
ของสถาบันวิจัยโรคมะเร็ง Roswell Park รัฐนิวยอร์ก 
พบว่า คนที่เป็นโรคปริทันต์อักเสบเรื้อรังมีความเสี่ยง 
เป็นโรคมะเร็งสมองและมะเร็งล�าคอเพิ่มขึ้นถึง 4 เท่า 
โดยไม่จ�าเป็นว่ามีประวัติเป็นผู้สูบบุหรี่มาก่อนหรือไม่
เลยด้วย ดังนั้น เพื่อเป็นการป้องกันและลดความเสี่ยง
ของโรคมะเร็งสมองและล�าคอ ก็ควรต้องหมั่นดูแล
รักษาความสะอาดของช่องปากให้ดี ด้วยการแปรงฟัน
เป็นประจ�าและใช้ไหมขัดฟันช่วยขจัดคราบจุลินทรีย์
และคราบพลัค ซึ่งทุกวันนี้มียาสีฟันและน�า้ยาบ้วนปาก
จ�านวนมากที่ผลิตสูตรขจัดคราบพลัคขึ้นมาโดยเฉพาะ 
ซึ่งนี่ก็เป็นอีกหนึ่งทางเลือกที่ดี และอย่าลืมลดปริมาณ
อาหารที่มีความหวานที่ส่งผลต่อสุขภาพฟันกันด้วย

จิบชาบ่อยๆ นั้นดีต่อสุขภาพ 
 ผู้ที่นิยมจิบชาเป็นประจ�าอย่างต�่า 3 แก้วต่อวัน จะมีอัตราเสี่ยงเป็นโรคเส้นเลือด
สมองอดุตนัเพยีงแค่ 1 ใน 5 เมือ่เทยีบกบัผูท้ีจ่บิชาน้อยกว่า 1 แก้วต่อวนั เพราะในน�า้ชา 
มีสาร EGCG ที่เป็นสารต้านอนุมูลอิสระประสิทธิภาพสูง รวมถึงกรดอะมิโนธีอะนีน 
ซึง่จะช่วยขยายหลอดเลอืดสมองและหลอดเลอืดแดงให้สบูฉดีเลอืดได้อย่างสะดวก 
ลดความเสี่ยงเป็นเส้นเลือดอุดตัน ห่างไกลจากโรคอัมพฤกษ์ อัมพาต

เทคนคิการดแูลตนเอง
เมือ่เริม่เป็นรดิสดีวงทวารในขัน้ต้น

 สามารถท�าได้ด้วยการรักษาแบบประคับประคองอาการ ปรับพฤติกรรมต่างๆ ในการใช้
ชีวิตประจ�าวัน เพื่อลดปัจจัยเสี่ยงต่อการเพิ่มความดันในกลุ่มเนื้อเยื่อหลอดเลือด ต้นเหตุของ
การเกิดโรคริดสีดวงทวาร 
• ระวังและอย่าปล่อยให้เกิดอาการท้องผูกหรือ 
ท้องเสียบ่อย เลือกกินผักผลไม้ที่มีกากใยอาหารใน
ปรมิาณสงู ทัง้ ส้ม ฝรัง่ มะละกอสกุ รวมถงึดืม่น�า้เปล่า
สะอาดอย่างน้อย 10 - 12 แก้ว ในแต่ละวนั ทัง้หมดนี้
จะช่วยให้อจุจาระมคีวามอ่อนนุม่ ช่วยให้ขบัถ่ายง่ายขึน้
• พยายามไม่นั่งเบ่งถ่ายเป็นเวลานาน
• ฝึกขับถ่ายอุจจาระให้เป็นเวลา ไม่ควรอั้นหรือกลั้นอุจจาระ 
รวมถึงไม่เบ่งอุจจาระด้วย 
• เลี่ยงการกินอาหารรสจัด และเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ทุกชนิด
• ส่วนผู้ที่มีน�า้หนักร่างกายมาก ควรออกก�าลังกายอย่างสม�า่เสมอ เพื่อควบคุมน�า้หนัก
• เมื่ออุจจาระหรือปัสสาวะเสร็จ ควรล้างก้นด้วยน�า้อุ่นหรือน�้าสะอาด
• หมั่นรักษาความสะอาดอยู่เสมอ 
• หากต้องการใช้สบู่ ควรเลือกสบู่อ่อนๆ เพื่อลดการระคายเคืองของหัวริดสีดวงที่ก�าลัง 
ปวดบวมหรือมีการอักเสบอยู่ หากใช้กระดาษช�าระ แนะน�าให้ใช้ชนิดกระดาษเปียก 
• หากหัวของริดสีดวงหลุดออกมาอยู่ข้างนอก ให้ใส่ถุงมือแล้วใช้ปลายนิ้วชุบสบู่จนรู้สึกว่า
หล่อลื่นดีแล้ว จากนั้นดันหัวกลับเข้าไปข้างในใหม่ ซึ่งจะช่วยลดการเสียดสีที่ท�าให้เกิดการ
ระคายเคืองได้ในระดับหนึ่ง 
• หากอาการรุนแรงมากขึ้น ควรพบแพทย์เพื่อรับการรักษาในล�าดับต่อไป
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โยคะ ช่วยลดปัญหาปวดหลงัเรือ้รงั
เป็นเวลาต่อเนื่องที่ West Virginia University ได้ท�าการศึกษาเกี่ยวกับ 

ผู้ที่มีอาการปวดหลังเรื้อรัง ให้ฝึกเล่นโยคะเป็นเวลา 90 นาที สัปดาห์ละ 2 ครั้งติดต่อ
กันนาน 6 เดือน เปรียบเทียบกับผู้ป่วยที่มีอาการปวดหลังเรื้อรัง ซึ่งได้ท�าการรักษา
บ�าบัดด้วยวิธีอื่นอยู่แล้ว พบว่ากลุ่มผู้ป่วยที่เล่นโยคะ มีอาการปวดหลังน้อยลงกว่า
กลุม่ผูป่้วยทีบ่�าบดัด้วยวธิอีืน่โดยเฉลีย่ถงึ 60% และจะค่อยๆ บรรเทาอาการปวดหลงั
ลงไปอีกมาก เมื่อฝึกเล่นโยคะต่อไปเรื่อยๆ อีกใน 6 เดือนต่อมา ดังนั้น คนที่มีปัญหา 
ปวดหลังเรื้อรัง ลองเลือกใช้โยคะในการบ�าบัดรักษาอาการก็น่าจะดี นอกจากนี้ 
การเล่นโยคะยงัช่วยให้ระบบการหายใจท�างานได้ดมีปีระสทิธภิาพมากขึน้ ท�าให้มสีมาธิ
และห่างไกลจากความตึงเครียดได้ดีอีกด้วย

นอนหลบัง่ายขึน้ด้วยเทคนคิ
และตวัช่วยชัน้ดเีหล่านี้

 ส�าหรับคนที่มักมีปัญหาในการนอนหลับ หลับยากหรือตื่นง่ายระหว่างกลางดึก  
เรามีตัวช่วยดีๆ มาแนะน�า 

•    ใช้ความขมของเซเลอรี ่(คืน่ฉ่ายฝรัง่) ช่วยให้นอนหลบัดขีึน้ เพราะ
สาร Lactucopicrin ในเซเลอรี่ที่ค่อนข้างมาก มีความสามารถใน
การกล่อมประสาท ออกฤทธิ์ช่วยให้นอนหลับพักผ่อนได้เพียงพอ 

ดังนั้นลองเลือกเมนูมื้อเย็นที่มีส่วนผสมของเซเลอรี่ดูสิ 
•  ผ่อนคลายจติใจด้วยความหอมของโกโก้ ส่วนประกอบใน
เครื่องดื่มประเภทโกโก้นั่นมีสาร theobromine ที่ช่วยให้
อารมณ์ผ่อนคลาย ส่งผลให้หลบัสบายมากยิง่ขึน้ 
•  หลีกเลี่ยงการใช้สมาร์ทโฟนและแลปท็อปก่อนเข้านอน 
เพราะแสงจากสมาร์ทโฟนและแล็ปท็อปจะส่งผลต่อสมอง

ท�าให้คุณนอนหลับยาก พยายามไม่ใช้สมาร์ทโฟนหรือแล็ปท็อป 1 ชั่วโมงขึ้นไป  
ก่อนขึ้นเตียงนอน
• อปุกรณ์การนอนเป็นตวัก�าหนดคณุภาพการนอนหลบั ดงันัน้การเตรยีมตวัก่อนนอน 
เป็นสิ่งส�าคัญมาก เพราะเป็นการส่งสัญญาณบอกไปยังสมองว่าก�าลังจะเข้านอน  
ควรน�าสิ่งที่ไม่จ�าเป็นในการนอนให้ห่างออกจากเตียงเพื่อตัดความคิดที่รบกวนจิตใจ
ออกไป ปิดไฟในห้องให้มืดสนิทหรือสลัวแบบไม่รบกวนสายตาและสมอง ปิดเสียง
รบกวนต่างๆ ทั้งจากโทรทัศน์และวิทยุ เพื่อให้สมองและร่างกายได้นอนหลับพักผ่อน
อย่างแท้จริง 

ลองสังเกต อาการเตือน
เมื่อกรดไหลย้อนถามหา
ระยะที่ 1 ท้องอืด ท้องเฟ้อ มีลมดันขึ้นอก 
อาหารไม่ย่อย จุกแน่นหลังการกินอาหาร
ระยะที่ 2 มีจุลินทรีย์ในล�าไส้มาก หายใจได้ 
ไม่สุด แสบหน้าอก เริ่มมีกลิ่นปาก กลิ่นตัว 
ระยะที ่3 สารอาหารในเลอืดน้อย มกีารวงิเวยีน
ศีรษะ อ่อนเพลีย จุกแน่นท้องถึงหน้าอก 
 หากมีอาการเหล ่านี้ เกิดขึ้นบ ่อยครั้ง  
อย่านิ่งนอนใจ ควรไปพบแพทย์เพื่อรักษา 
อาการให้หายขาด รวมถงึปรบัพฤตกิรรมต่างๆ 
ในการใช้ชวีติ ไม่ควรกนิอาหารมือ้เยน็ตอนดกึ 
แล้วเข้านอนเลย ออกก�าลังกายสม�่าเสมอ  
ลดการกินอาหารรสจัด ฯลฯ
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Beauty
TEXT : Chayanee A. 

Make up Trend 2019 
สส้ีมปะการงั เทรนด์สสีนัแต่งหน้ามาแรงส�าหรบัปีนี้

 ปีที่แล้ว Pantone บริษัทผู้น�าในด้านการ
เซ็ตสีสันที่จะเป็นที่นิยมในงานสิ่งพิมพ์ งาน
ออกแบบ งานแฟชั่นและงานด้านความงาม
ประจ�าแต่ละปีในสหรัฐอเมริกา บอกว่า สีม่วง 
Ultra Violet นั้นมาแรง แต่ปีนี้สีสันอันลึกลับ
น่าค้นหานั้นถูกบอกลาไปเป็นที่เรียบร้อยแล้ว  
ส่วนปีนี้สีที่ถูกประกาศออกมาว่าจะเป็นที่นิยม
ก็คือ Living Coral หรือสีส้มปะการัง ซึ่งเป็น
สีโทนสว่างสดใสชวนมอง สาวๆ สามารถผสม
สีส้มปะการังไปในการแต่งหน้าได้หลากหลาย 
ไม่ว่าจะเป็นการแต่งแต้มเปลอืกตา อายไลเนอร์ 
การปัดแก้ม ทาริมฝีปาก หรือแม้กระทั่งการ 
ทาเล็บและท�าสีผม... รู ้แล้วลองสนุกสนาน 
ไปกับสีส้มปะการังกันดู
 Photo: https://celebmafia.com/anna-kendrick-2015-

academy-awards-in-hollywood-277607/, /www.pantone.com

Protect your neck skin
อย่าลืมบ�ารุงผิวล�าคอกันด้วย
เพื่อความสวยสมบูรณ์แบบยิ่งขึ้น

 สาวๆ จ�านวนไม่น้อย เน้นการบ�ารุงเฉพาะ 
ผิวหน้าให้กระจ่างใส แต่ปล่อยปละละเลย
ล�าคอให้เป็นคนละโทนสี กระด�ากระด่าง 
หยาบกร้าน เหีย่วย่น ขาดความชุม่ชืน้ 
อย่าปล่อยให้ความสวยไม่ถ้วนทัว่ 
มาเริ่มต้นบ�ารุงทั้งใบหน้าและ
ล�าคอไปพร้อมๆ กนัเลยดกีว่า 
ซึ่งผลิตภัณฑ์ที่ ใช ้กับส ่วน
ล�าคอนี้อาจจะเป็นกระปุก
เดยีวกบัทีใ่ช้กบัผวิหน้ากไ็ด้ 
หรืออาจเป็นโลชั่นบ�ารุง
ผิวกายก็ได้ ผลิตภัณฑ์
บ�ารุงผิวบางยี่ห้อก็ผลิตครีม
สูตรส�าหรับผิวล�าคอโดยเฉพาะ 
แนะให้ทาครีมในลักษณะยกขึ้นจาก
เนินอกไปยังล�าคอด้านบนที่ติดกับ
คางเพื่อเพิ่มการยกกระชับ

รู้หรือไม่ ค่า pH ในบ่อน�้าร้อนออนเซน
ส่งผลต่อความงามแตกต่างกัน
 หากค่า pH ของน�า้ในบ่อน�า้พรุ้อนออนเซนมคีวาม
เป็นด่างที่มากกว่า จะช่วยให้ผิวนุ่มและช่วยชะลอการ
เกดิริว้รอย หากค่า pH ของน�า้ในบ่อน�า้พรุ้อนออนเซน 
มคีวามเป็นกรดทีม่ากกว่า จะช่วยกระตุน้การล้างพษิผวิ
และท�าหน้าที่เป็นโทนเนอร์ธรรมชาติส�าหรับการรักษา
รอยแผลเป็นและสิวได้ดี 

Anna Kendrick
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Exercise For Healthy 
Shine Hair

เตมิออกซเิจนเพือ่ให้เส้นผมสลวย 
เงางาม
 รูไ้หมว่าการออกก�าลงักายนัน้ นอกจากจะท�าให้ร่างกาย
มีสุขภาพแข็งแรงแล้ว ยังส่งผลพลอยได้สู่ผิวพรรณและ
เส้นผมอกีด้วย การออกก�าลงักายช่วยกระตุน้การไหลเวยีน 
โลหิตทั้งร่างกาย และส่งออกซิเจนไปเลี้ยงเส้นผมและ
หนังศีรษะมากยิ่งขึ้น ท�าให้เส้นผมแลดูเงางามและมีวอลุ่ม  
ยิ่งบวกกับการเลือกใช้ผลิตภัณฑ์ดูแลเส้นผมที่เหมาะกับ
สภาพของเส้นผมด้วย เชื่อเถอะว่าเส้นผมและหนังศีรษะ
ของคุณจะมีสุขภาพดี พลิ้วไสวน่ามอง

Celebrity Guide
วิธีก�าจัดสิวแบบ Gigi Hadid

   ไม่อยากจะเชื่อว่านางแบบ 
สาวสวยคนดงัระดบัโลกอย่าง Gigi 
Hadid จะมีปัญหาสิวมากวนใจ
กับเค้าบ้างเหมือนกัน ก็แหมเวลา
เห็นเธอออกสื่อนี่สวยเป๊ะไปเสีย
ทุกตารางนิ้วรูขุมขน แถมวิธีแก้ไข
ปัญหาสิวของเธอก็แสนง่ายดาย 
ไม่ต้องไปพบผู้เชี่ยวชาญหรือหมอ
ผิวหนังให้เสียเวลา เธอบอกว่า
นี่เป็นเคล็ดลับที่แม่ของเธอบอก 
เวลาเป็นสิวให้ป้ายยาสีฟันไว้ที่สิว 
มนัได้ผลดงีามมาก โดยให้ทาบรเิวณ
ที่เป็นสิวก่อนนอน หลังจากนั้นให้
ใช้ทชิชูซ่บัน�า้วางทบัไว้ ใช้นิว้กดทบั 
แล้วลอกส่วนที่เกินออกมา มัน
จะรู้สึกเหมือนกระดาษกาวที่เก็บ
รักษาความชุ ่มชื้นไว้กับยาสีฟัน 
พอถึงตอนเช้า ก็ใช้ผ้าขนหนูซับน�้า 
เชด็ออก แค่นีส้วิกจ็ะอนัตธานหายไป 

เอ้า! ใครมีปัญหาสิวกวนใจในเวลาเร่งด่วน ลองเอาไปใช้กันดู เธอกระซิบบอกด้วยว่าแต่ที่
ส�าคัญคือการล้างหน้าให้สะอาดจากเมคอัพก่อนเข้านอน นี่คือการตัดตอนและป้องกันการ
เกิดสิวได้ดีที่สุด
 Photo: www.thisisinsider.com

Miss Universe & Beauty Secrets
เคล็ดลับความสวยของ แคทรีนา โอเกรย์ 
นางงามจักรวาลคนล่าสุด

     เป็นที่รู้จักถึงความสวยสะกดสายตา ลีลา
การเดินอันเฉิดฉาย และความสามารถต่างๆ 
บนเวทีระดับโลกจนมงลงใหัแก่เธอ แคทรีนา 
โอเกรย์ ในที่สุด พิชิตต�าแหน่งนางงาม
จักรวาลมาได้ วันนี้เราจะมาแนะน�าเคล็ดลับ
ความสวยที่เธอท�าเป็นกิจวัตร และท�าให้เธอ
มีผิวพรรณที่เปล่งประกายออร่าตั้งแต่ศีรษะ
จรดปลายเท้า เธอรักน�้ามันมะพร้าวในการ
ท�าความสะอาดผิวหน้า เธอใช้น�า้มันมะพร้าว
เช็ดคราบเครื่องส�าอางต่างๆ บนผิวหน้าและ

เปลือกตา ใช้แทนเมคอัพรีมูฟเวอร์เลยแหละ น�้ามันมะพร้าวจะช่วยขจัดคราบสิ่งสกปรก 
ทั้งหลายให้หลุดออก รวมทั้งบ�ารุงผิวและเพิ่มความชุ่มชื่นไปในตัว

 Photo: sg.news.yahoo.com
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Love & Relation
TEXT : Chayanee A. 

 ในการเริ่มงานใหม่ นอกจากทักษะการท�างานใหม่ๆ ที่ต้อง 
เรียนรู้เพิ่มเติมแล้ว การสร้างสัมพันธ์อันดีกับเพื่อนร่วมงานใหม่ๆ 
ก็เป็นเทคนิคหนึ่งที่หลายๆ คนควรเรียนรู้ เพื่อการท�างานที่ราบรื่น  
ลองมาดูกันว่ามีเทคนิคอะไรที่น่าสนใจกันบ้าง

• ยิ้มแย้มแจ่มใส
 แน่นอนว่าไม่มใีครอยากพดูอยากคยุกบัคนหน้าบึง้หน้าตงึ รอยยิม้
ก็เปรียบเสมือนประตูบานแรกแห่งมิตรภาพ

• มีน�้าใจ เอื้อเฟื้อ แบ่งปัน
 การแสดงน�้าใจเพียงเล็กน้อยก็ถือเป็นการสร้างมิตรไมตรีที่ด ี
รูปแบบหนึ่ง และเป็นจุดเริ่มต้นของความสัมพันธ์ ไม่ว่าจะช่วย 
เพื่อนร่วมงานยกของ ช่วยเปิดประตู ช่วยหยิบของที่ตก ฯลฯ

• กระตือรือร้นในการท�างาน
 การแสดงออกถึงความกระตือรือร้นในการท�างานจะช่วยเพิ่ม 
ความรู้สึกแอคทีฟแบบทีมเวิร์คได้ดียิ่งขึ้น ไม่มีใครอยากร่วมงานกับ
คนที่อืดเฉื่อย ท�างานแบบไร้ชีวิตชีวาไปวันๆ แน่นอน และถ้าคุณ 
ไม่อยากเป็นตัวถ่วงของทีมหรือองค์กร อย่าลืมเพิ่มความขยันขันแข็ง
ในการท�างานเข้าไปด้วย

• เป็นผู้รับฟังที่ดีและแสดงความคิดเห็นอย่างเหมาะสม 
 การยอมรับฟังความคิดเห็นของผู้อื่นและร่วมแสดงความคิดเห็น
ในเวลาที่เหมาะสม เป็นเสน่ห์อย่างหนึ่งในการท�างานร่วมกับผู้อื่น  

เซก็ส์ในน�า้ สขุสมหรอือนัตรายกนัแน่

เทคนคิดีๆ  ในการสร้างสมัพนัธ์กบัเพือ่นใหม่ในทีท่�างาน 

คนทีม่อีโีก้หรอืโลกส่วนตวัสงูจนไม่ยอมรบัฟังความคดิเหน็ของผูอ้ืน่กย็ากทีจ่ะเป็น
ที่ยอมรับในที่ท�างานร่วมกับคนหมู่มาก

• ไม่ก้าวก่ายในเรื่องส่วนตัวของเพื่อนร่วมงานมากเกินไป 
 ส�าหรับทุกความสัมพันธ์ โดยเฉพาะในระยะเริ่มต้น ถึงแม้คุณจะอยากท�า 
ความรูจ้กักบัใครสกัคนมากๆ แต่กต้็องระวงัเรือ่งของความเป็นส่วนตวัเอาไว้ให้มาก  
การเรียนรู้ที่จะรู้จักกันนั้นควรมีช่องว่างที่เหมาะสม การสนใจใคร่รู้เรื่องส่วนตัว
ของใครสักคนมากจนเกินไปก็อาจกลายเป็นการก้าวก่ายและล�้าเส้นความเป็น
ส่วนตัวก็เป็นได้

หลายๆ คู่ รู้สึกอยากลองแต่ก็ยังไม่มั่นใจถึงความปลอดภัย ความสะอาด และ 
ตามปกติน�้าเป็นตัวช�าระล้างสารหล่อลื่นของฝ่ายหญิงที่ธรรมชาติสร้างออกมา  
ดังนั้นแทนที่จะลื่นไหล แต่เซ็กส์ในน�้าอาจเกิดความฝืดเคือง ซึ่งเป็นอุปสรรค 
แบบหนึ่ง (นอกจากจะใช้สารหล่อลื่นแบบซิลิโคนที่ใช้เฉพาะที่เป็นตัวช่วย ซึ่งสาร
เหล่านี้ไม่ละลายน�้า) และเลิกคิดเรื่องการใส่ถุงยางในการมีเซ็กส์ในสระว่ายน�้าไป
ได้เลย เพราะคลอรีนในสระว่ายน�้าจะท�าให้การท�างานของสารหล่อลื่นบนถุงยาง
อนามัยลดลง จนอาจลื่นหลุดได้ในระหว่างการท�ากิจกรรม แถมคลอรีนจะวนเข้า
วนออกในส่วนส�าคัญของสาวๆ ซึ่งถ้าเกิดความผิดพลาดก็อาจท�าให้อวัยวะเพศ 
ติดเชื้อได้ง่ายเช่นกัน   
 ส�าหรบัคูท่ีอ่ยากลอง ในการเริม่ต้นขอแนะน�าการมเีซก็ส์ในอ่างน�า้อุน่น�า้วนก่อน 
เพราะสามารถควบคุมเรื่องของความสะอาดและอุณหภูมิที่ไม่หนาวเย็นมากจน
เกินไปได้ด้วยตนเอง ไม่ต้องกังวลว่าจะมีสิ่งแปลกปลอมหลุดเข้าสู่ร่างกายแบบ 

น�้าทะเลที่มักมีเม็ดทรายเล็กๆ ปนอยู่ด้วย ซึ่งอาจท�าให้บาดอวัยวะเพศจน
เป็นแผลหรอืหลดุเข้าสูร่่างกายได้ นอกจากนีน้�า้อุน่ยงัช่วยกระตุน้

การไหลเวียนโลหิตของร่างกายให้ดีขึ้น ท�าให้กิจกรรมที่ท�า
ไหลลื่นได้มากขึ้น แต่อย่างไรก็แล้วตามควรค�านึงถึงความ

เหมาะสม ความปลอดภยัและความพงึใจของทัง้สองฝ่าย
เป็นส�าคัญด้วย เพื่อความสุขที่ไม่มีสะดุด  

 หลายคนนิยมที่จะสร้างสีสันใหม่ๆ ในการมีเซ็กส์ เพื่อกระชับความ
สัมพันธ์ ลดความซ�้าซากจ�าเจให้คู ่ของตัวเองและมีคามสุขร่วมกันแบบ
ยาวนานยิ่งขึ้น การมีเซ็กส์ในน�้าเป็นเซ็กส์อีกรูปแบบที่หลายคู่นิยม ไม่ว่า 
จะเป็นเซ็กส์ในอ่างอาบน�้า เซ็กส์ในสระว่ายน�้า เซ็กส์ในทะเล ฯลฯ แต่อีก
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เคทซีีหว่งใยสมาชิกเผชิญหนา้ปัญหาฝุ่นละออง 
ชวนรบับรกิารลา้งแอรร์ถยนตร์าคาพเิศษ
จากวซิารด์ ออโต ้แคร์
  นางประณยา  นิถานานนท์ ผู้อ�านวยการ - ธุรกิจบัตรเครดิต  
“เคทซี”ี หรอื บรษิทั บตัรกรงุไทย จ�ากดั (มหาชน) ร่วมกบั นายไชยะ 
สุริยาพรพันธุ์ กรรมการผู้จัดการ บริษัท ที.อาร์.โปรดักส์แอนด์
มาร์เก็ตติ้ง จ�ากัด ผู้ให้บริการดูแลรักษารถยนต์มาตรฐานครบวงจร 
(คาร์แคร์) ภายใต้แบรนด์ WIZARD AUTO CARE เลง็เหน็ถงึความส�าคญั 
ของปัญหาฝุ ่นละอองและมลพิษทางอากาศที่อาจซ่อนตัวอยู ่ใน
แอร์รถยนต์ และเพื่อเป็นการป้องกันเบื้องต้นจากการขับขี่รถยนต ์
ผ่านไปในสถานที่เสี่ยง สมาชิกบัตรเครดิตเคทีซีสามารถใช้คะแนน 
KTC FOREVER เริ่มต้นเพียง 9,999 คะแนน แลกรับบริการล้างแอร์
รถยนต์ โดยใช้กล้องไมโครแคม โดดเด่นด้วยคุณสมบัติพิเศษของ 
การล้างแอร์ที่ไม่ต้องรื้อคอนโซลและตู้แอร์ มูลค่าถึง 3,200 บาท  
ที่วิซาร์ด ออโต้ แคร์ ทุกสาขา ตั้งแต่วันนี้ - 30 เมษายน 2562  
สอบถามรายละเอียดเพิ่มเติมได้ที่ KTC PHONE 02 123 5000  

News Update
อซูีซุพรอ้มรว่มมอืภาครฐั เผยรถบรรทกุอซูีซุมากกวา่ 400 รุน่ปรบัใช้ B20 ได้ 
 นางปนัดดา เจณณวาสิน กรรมการรองผู้จัดการ บริษัท ตรีเพชรอีซูซุเซลส์ จ�ากัด เปิดเผยว่า “อีซูซุพร้อม 
ให้ความร่วมมอืกบัภาครฐัอย่างเตม็ทีก่บัโครงการส่งเสรมิการใช้น�้ามนัไบโอดเีซล B20 ในภาคคมนาคมขนส่ง เพือ่เพิม่
โอกาสในการน�าน�้ามันปาล์มที่มีราคาตกต�่ามาใช้เป็นส่วนผสมเพื่อช่วยเหลือเกษตรกรชาวสวนปาล์ม พร้อมสนับสนุน
การลดค่าใช้จ่ายภาคขนส่งจากส่วนต่างราคาน�้ามัน โดยรถบรรทุกขนาดกลางและขนาดใหญ่อีซูซุสามารถรองรับ
การใช้น�้ามัน B20 ได้มากกว่า 400 รุ่น แต่ต้องเตรียมความพร้อมรถแต่ละรุ่น ซึ่งอาจมีการเปลี่ยนแปลงชิ้นส่วนและ 
เพิ่มความถี่ในการบ�ารุงรักษา โดยลูกค้าอีซูซุสามารถติดต่อและน�ารถเข้าศูนย์บริการมาตรฐานอีซูซุทั่วประเทศ 
เพื่อไม่ให้กระทบกับการใช้งานในภายหลัง” 
 การส่งเสริมการใช้น�้ามันไบโอดีเซล B20 นับเป็นส่วนหนึ่งในการขับเคลื่อนเศรษฐกิจที่สอดคล้องกับปรัชญา
เศรษฐกิจพอเพียง เพราะมีส่วนผสมของวัตถุดิบธรรมชาติจากผลผลิตในประเทศ จึงไม่เพียงแต่เป็นการช่วยเหลือ
เกษตรกรชาวสวนปาล์มเท่านั้น แต่ยังช่วยลดค่าใช้จ่ายในการขนส่งของผู้ประกอบการ เนื่องจาก B20 มีราคาต�า่กว่า 
น�า้มนัดเีซล ส�าหรบัเจ้าของรถบรรทกุอซีซูทุีต้่องการสนบัสนนุการใช้น�า้มนั B20 สามารถเข้ามาปรกึษาเกีย่วกบัรุน่รถ 
เพื่อรับค�าแนะน�าและเตรียมความพร้อมของรถก่อนการใช้ได้ที่ศูนย์บริการอีซูซุมาตรฐานที่มีมากกว่า 300 แห่ง 
ทั่วประเทศได้ตั้งแต่บัดนี้เป็นต้นไป

ททท. ปลุกกระแส “amazing ไทยเท่”  
ดึง “ญาญ่า” ชวนคนไทยเที่ยวเมืองไทย 
 ททท. กระตุ้นกระแส “Amazing ไทยเท่” อย่างต่อเนื่อง พร้อมเปิดตัว 
พรีเซนเตอร์คนล่าสุด “ญาญ่า อุรัสยา เสปอร์บันด์” สื่อสารการตลาดในประเทศ
ประจ�าปี 2562  ถ่ายทอดแนวคดิ “เมอืงไทย... สวยทกุที ่เท่ทกุเวลา” ผ่านบทเพลง
และ Local Hero จากท้องถิ่น มั่นใจดันยอดไทยเที่ยวไทยทะลุ 1.2 ล้านล้านบาท
 นายยุทธศักดิ์ สุภสร ผู้ว่าการการท่องเที่ยวแห่งประเทศไทย (ททท.)   
เปิดเผยว่า “ททท.ก�าหนดทศิทางส่งเสรมิการตลาดตามแผนวสิาหกจิ โดยมุง่เน้นใน
การส่งเสรมิให้ประเทศไทยเป็นแหล่งท่องเทีย่วยอดนยิม (Preferred Destination) 
และยกระดับแหล่งท่องเที่ยวเพื่อรองรับนักท่องเที่ยวคุณภาพมากขึ้น โดยเน้น
การน�าเสนอประสบการณ์อันทรงคุณค่าด้วยวิถีไทย สร้างการเจริญเติบโตทาง
เศรษฐกิจบนฐานของความรับผิดชอบต่อสังคมและสิ่งแวดล้อม อันจะน�าไปสู่การ
ท่องเที่ยวที่ยั่งยืน”
 โดยสามารถติดตามข่าวสารต่างๆ ได้ที่แฟนเพจ เฟซบุ๊ก “Amazing ไทยเท่”



28 Life & Metro

New Sneakers 
เผยโฉมคอลเลกชั่นใหม่สุดพิเศษด้วย
สีสันร้อนแรง
 ความเชื่อและวัฒนธรรมของชาวจีนถูกน�ามาผสมผสาน
ในการออกแบบสนีกเกอร์ในคอลเลกชั่นสุดพิเศษจากอาดิดาส 
และฟาร์เรลล์ วิลเลียมส์ โดยได้แรงบันดาลใจจากคู่สีสัญลักษณ์
ของชาวจีน upper สีแดง ตกแต่งเสริมด้วยสีทอง เพื่อน�าพา
ความโชคดี และความสุขส�าหรับผู้สวมใส่ ส�าหรับโมเดล SolarHu  
Glide CNY โดดเด่นด้วยสัญลักษณ์ ‘Fú’ ที่ปัก นับเป็นสัญลักษณ์
ที่ชาวจีนใช้ประดับประตูบ้าน โดยให้ตัวอักษรกลับหัว เพื่อน�า 
ความโชคดีเข้าสู่บ้านและผู้อาศัย ในส่วนของโมเดล BYW CNY 
ถูกปักด้วยค�าว่า ‘ambition’ หรือความทะเยอทะยาน สร้าง 
แรงบันดาลใจให้ผู้ที่สวมใส่มุ่งมั่นตลอดปี คอลเลกชั่น Chinese  
New Year Hu Pack โมเดล BYW CNY ราคา 10,000 บาท 
และโมเดล SolarHu Glide CNY ราคา 5,500 บาท ที่แบรนด์
เซ็นเตอร์ เซ็นทรัลเวิลด์ ร ้านอาดิดาส ออริจินอลส์ และ 
ทางออนไลน์ www.adidas.co.th/originals-pharrell คลิกด ู
เพิ่มเติมได้ที่ www.facebook.com/adidasTH

TEXT : Chayanee A.
Shopping Guide

Don’t Miss This Month   
ไอเท็มเด็ดห้ามพลาดส�าหรับเดือนนี้ 

อัพเดทกันหน่อย เดือนนี้มีไอเท็มน่าช้อปอะไรกันบ้าง 

ทั้ง รองเท้า เครื่องส�าอาง สกินแคร์ สารพัดสารพัน

Matt & Cream Makeup
มาแต่งแต้มริมฝีปากและพวงแก้มให้สดใสกันเถอะ
 Lip Sync Battle Lip & Cheek Duo พาเลตต์ลิปสติกเนื้อแมตต ์
และบลัชออนเนื้อครีมจับคู่กัน พร้อมแปรงในตลับเดียวผสมผสานแต่งแต้ม 
พวงแก้มและริมฝีปากให้มีเสน่ห์สวยเปล่งปลั่ง มี 3 คู่เฉดสีให้เลือก Wannabe  
แต่งตาเฉดสีน�้าตาลแมทช์กับลิปสติกสีส้มอิฐ Sugar แต่งตาเฉดสีเบจแมทช์
กับลิปสติกสีชมพู Girl Like You แต่งตาเฉดสีนู้ดแมทช์กับลิปสติกสีน�า้ตาล 
ราคา 1,090 บาทวางจ�าหน่ายที่ ร้าน Watsons และ Euphoria Shop  
ทกุสาขา สอบถามรายละเอยีดเพิม่เตมิได้ที ่Customer Care โทร. 0 2736 2229,  
www.viecosmetics.co.th และ www.facebook.com/VieCosmetics 
Thailand

Lolita Capsule Collection 
สีสันคอลเลกชั่นใหม่จาก Kat Von D Beauty 
 ยกขบวนสีสันมาแบบครบเซ็ทกับเมคอัพคุณภาพดีจาก Kat Von D 
Beauty เริ่มต้นด้วย Lolita Eyeshadow Palette ราคา 1,395 บาท  
พาเลตต์อายแชโดว์กับสารพัดสีสวย และ Ink Well Long - Wear Eyeliner 
ราคา 785 บาท และ Everlasting Glimmer Veil ราคา 860 บาท ที่ช่วย 
เสริมลุคให้สวยเพอร์เฟคยิ่งขึ้น หาซื้อได้ที่ร้าน Sephora ทุกสาขา
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 No.7 Laboratories Resurfacing Skin Paste ขนาด 50 มล. 
ราคา 850 บาท ช่วยผลัดเซลล์ผิว เผยผิวเกิดใหม่ ได้รับการทดสอบ
ทางคลินิกว่าสามารถช่วยให้ผิวดูเรียบเนียน ลดเลือนจุดด่างด�าและ 
รอยสวิแลดจูางลง ด้วยพลงัจาก AHA/PHA Peel Complex 
ที่ประกอบด้วย Glycolic, Glucano-delta-lactone  
และกรดผลไม้ ช่วยผลัดเซลล์ผิวอย่างมีประสิทธิภาพ และ 
No.7 Laboratories CICA-Rescue Skin Paste ขนาด 
50 มล. ราคา 850 บาท 
ช่วยฟื้นฟูผิวอ่อนแอ ได้รับ
การทดสอบทางคลินิกว่า 
สามารถช่วยลดเลือนรอย
แดง ปลอบประโลมผิวแห้ง 
ระคายเคอืงง่าย หาซือ้ได้แล้ว 
วันนี้ที่ ร้านบู ๊ทส์ ทุกสาขา 
หรือที่ www.lazada.co.th/
shop /boo t s t ha i l and 
หรือที่  facebook.com/
b o o t s t h a i l a n d  แ ล ะ 
th.boots.com  

Problems Solved with Duo Weapons 
ลดความกังวลของผิวเฉพาะจุด
ได้อย่างตอบโจทย์

AllRoute Collection 
กระเป๋าดีไซน์เก๋ หลากฟังก์ชัน

 กระเป๋าคอลเลกชั่น AllRoute จากแบรนด์ Incase  
มีด้วยกันทั้งหมด 2 รุ่น AllRoute Daypack และ AllRoute 

Rolltop Backpack ส�าหรับรุ่น AllRoute Daypack กระเป๋าเป้
ขนาดกลางส�าหรบัคนเมอืง ทีต้่องการความคล่องตวั ความสะดวกสบาย 

โดยใช้ซิปที่สามารถกันน�า้ได้เป็นอย่างดี นอกจากนี้ยังมี  
Shoulder Pad ให้คุณสะพายได้โดยไม่เจ็บไหล่ ส่วน AllRoute 
Rolltop Backpack เป็นกระเป๋าเป้ขนาดใหญ่แต่น�า้หนักเบา 

สามารถกันน�า้ได้อย่างดีเยี่ยม ทั้งสองรุ่นยังมาพร้อมฟังก์ชันการบุโฟม 
3-D ด้านหลังของกระเป๋าเพื่อช่วยดูแลแล็ปท็อปขนาดจอ 15 นิ้ว 
ของคุณในทุกการเดินทาง หาซื้อได้แล้ววันนี้ที่ Incase Flagship 

Store ชั้น 4 ศูนย์การค้าเซ็นทรัลเวิลด์ และสั่งซื้อสินค้า 
ผ่านทางเว็บไซต์ออนไลน์ได้ที่ https://incase.co.th/

Unicorn Baby Set 
ให้ลูกน้อยหลับสบายด้วย
ชุดเครื่องนอนคุณภาพดี
 เมื่อ RUBBERLAND อุทยานการเรียนรู ้เกี่ยวกับ
ยางพาราและจดัจ�าหน่ายผลติภณัฑ์เครือ่งนอนยางพาราไทย 
เปิดตัว ชุดเครื่องนอน “ยูนิคอร์น เบบี้ เซ็ต” แสนน่ารัก
เหมาะส�าหรบัลกูน้อยให้เพลดิเพลนิกบัการพกัผ่อนแสนสบาย  
ผลงานการออกแบบจากผูช้นะเลศิในโครงการ รบัเบอร์แลนด์ 
ดีไซน์ คอนเทสต์ ที่รับเบอร์แลนด์ได้ร่วมพัฒนาผลิตภัณฑ์
จนได้ชุดเครื่องนอนยางพาราที่มีคุณภาพ ตอบโจทย์ความ
ต้องการของลูกค้าได้ทั้งชาวไทยและชาวต่างชาติ พร้อม
จ�าหน่ายแล้วที่ รับเบอร์แลนด์ พัทยา สอบถามรายละเอียด
เพิ่มเติมได้ที่ โทร. 0 3841 3490-5  



30 Life & Metro

ราศตีลุย์ (17 ต.ค. - 15 พ.ย.)

ชาวราศีตุลย์ผู้หลักผู้ใหญ่จะให้การ
อุปถัมภ์ช่วยเหลือ บางท่านมีเกณฑ์ของ
การเดินทางไปต่างประเทศ การงาน  
มเีกณฑ์ของการขยบัขยายเลือ่นขัน้เลือ่น
ต�าแหน่ง จะได้พบเพื่อนร่วมงานเก่า
หรอืเพือ่นทีไ่ม่ได้เจอกนัมานาน การเงนิ  
จะขยับขยายไปในทางที่ดีขึ้น  แต่อาจ
มีรายจ่ายภายในบ้านสักนิด ความรัก  
คนโสดยังไม่พบคนถูกใจหรืออาจไป
ชอบคนมีเจ้าของ คนมีคู ่ระวังจะเกิด
ความเข้าใจผดิ ไม่ควรปล่อยทิง้ไว้นาน ให้ 
ชักชวนกันไปไหว้พระท�าบุญ  แล้วจะดี 
ระวังคนในบ้านจะเจ็บป่วย  สุขภาพ  
อาการปวดหลงั ปวดเอว ข้อเข่าเสือ่ม

ราศพีจิกิ (16 พ.ย. - 15 ธ.ค.)

ชาวราศีพิจิกช่วงนี้อาจมีความวิตก
กงัวลเกีย่วกบัค่าใช้จ่ายทีเ่ข้ามา แต่รายได้ 
ยั ง ไม ่แน ่นอน มีการเลื่ อนนัดและ 
อาจถูกกดดันจากผู้ที่มีอ�านาจเหนือกว่า 
การงาน  ต้องเข้าไปช่วยเหลอืงานทีไ่ม่ใช่ 
ของตนเอง หรอืต้องท�างานอยูเ่บือ้งหลงั 
สุดท้ายก็ไม่ได้ชื่อในผลงาน การเงิน 
ระมัดระวังรายจ่ายภายในบ้าน  การ 
ใช้จ่ายไปกับการเดินทางท่องเที่ยว โดย
เราเป็นผู้รับผิดชอบ ความรัก  คนโสด
ช่วงนีอ้าจจะมคีนเพศทีส่ามมาถกูใจ คน
มีคู ่มีเกณฑ์การไปท่องเที่ยวพักผ่อน
ทางภาคเหนือ สุขภาพ  วิงเวียนศีรษะ 
ความดนั ระบบการย่อย ควรทานอาหาร
ให้เป็นเวลา

ราศธีน ู(16 ธ.ค. - 14 ม.ค.)

ชาวราศธีนชู่วงนีห้ยบิจบัอะไรกเ็ป็น
เงินเป็นทอง แต่ฟังอะไรควรพิจารณา
ก่อน  ฟังหูไว้หู การงาน  มีความรู้สึก
อดึอดัถกูกดดนัต้องท�าให้ทนัเวลา เพือ่น
ร่วมงานหรือบริวารยังท�างานไม่ได้ดั่งใจ 
การเงิน  ขยับขยายไปในทิศทางที่ดีขึ้น  
มีเกณฑ์การปรับปรุงต่อเติมบ้านที่อยู่
อาศัย ระมัดระวังเรื่องค�าพูดกับคน 
ในบ้าน  เพราะอาจเกิดความเข้าใจผิด 
กันได้ ความรัก  คนโสดจะได้พบคน 
ถกูใจอายมุากกว่าหรอืเป็นคนมคีวามคดิ
เป็นผู้ใหญ่เกินตัว คนมีคู่จะได้ของขวัญ
ของถูกใจจากคนรักหรือได้เดินทางไป 
พกัผ่อนทางไกล สขุภาพ ปวดหวั ไมเกรน 
โรคเครยีด 






